Straekgvelser (30-40 min.)

Vi begynder nu de liggende streekavelser.

Du leegger dig til rette pa dit underlag og finder en passende stilling — maske med lidt stgtte under
hovedet. Du ligger pa ryggen med armene ned langs siden, benene er strakte og fadderne kan falde
lidt ud til hver side.

Nar vi kommer til gvelserne, kan du falge instruktionerne sa godt du kan, og du kan prave at
marke, hvor dine graenser gar. Men husk at respektere din krops graenser og at tage vare pa dig selv.
Veer isar forsigtig, hvis du har problemer i ryg, hofter eller nakke. Maske kan det veaere ngdvendigt
blot at blive liggende under en eller flere af gvelserne. Det er vigtigere at tage hensyn til, hvad din
krop forteeller dig, end at fglge alle instruktioner punkt for punkt.

Ved nogle af gvelserne er det angivet, om de foregar pa en indanding eller en udanding. Hvis du
kan falge det, er det fint, kan du ikke, er det ogsa helt OK, sa udfgrer du bare gvelsen med din
vejrtreekning, sadan som den er.

Merk kroppens kontakt med underlaget. Traek vejret og lad dig synke lidt tungere ned.
Giv dig tid et gjeblik til at komme til stede i rummet og pa dit underlag.

Nu kan du rette opmarksomheden mod dit andedraet. Fglg indandingen og udandingen — treek vejret
helt naturligt og merk andedrettets bevaegelser i kroppen - maven, der heaever og senker sig,
brystkassen, der udvider sig og treekker sig lidt sammen.

Du ligger et gjeblik og marker, hvordan det er at ligge her og treekke vejret og er opmaerksom pa,
hvad der dukker op i dit sind.

Det, der dukker op, tanker, forestillinger eller falelser, lader du bare vaere, som det er. Uanset, hvad
der dukker op, sa mad det sa godt du kan med abenhed og accept. Du ligger med en venlig
indstilling over for dig selv og det, der foregar i dit sind.

Pa en indanding lgfter du nu de strakte arme op over hovedet, sa de ligger pa underlaget i
forleengelse af kroppen. Ger dig sa lang, som du kan, mens du merker straekket i kroppen. Du kan
blive i stillingen lidt, mens du treekker vejret naturligt.

Pa en udanding bevaeger du nu dine strakte arme tilbage ned langs siden af kroppen. Laeg merke til,
hvordan kroppen kommer til hvile efter streekket.

Du kan blive liggende lidt eller gentage beveagelsen: pa en indanding lgfter du armene op over
hovedet og lzegger dem pa underlaget — maerker straeekket og udforsker fornemmelserne i kroppen.
Pa en indanding bringer du dine arme tilbage ned langs siden og maerker, hvordan det er at komme
til hvile igen.

Nu bgjer du dine ben og setter fadderne i gulvet. Armene leegger du strakt ud fra kroppen, sa din
krop former et T. Du tipper nu det nederste af baekkenet frem og tilbage. Farst presser du neensomt
ned, sa hulrummet lige over baekkenet flades ud, hvorefter du tipper baekkenet op, sa der igen er et
lille hulrum mellem rygraden og underlaget. Du vipper nu baekkenet op og ned i en rullende
beveegelse i dit eget tempo, neensomt og med opmarksomhed.



Og lig sa stille igen.

Du lgfter nu knzeene mod brystet, griber fat om dem og marker, hvordan leenden flader ud. Du kan
massere din leend ved at vippe forsigtigt fra side til side.

Og du kan cirkulere med kneaeene, farst den ene vej rundt nogle gange og derefter den anden vej
rundt.

Pa en udanding lafter du nu hovedet med panden i retning af knaeene — sa langt du kan, men ikke
leengere end det foles i orden for dig lige nu. Du kan blive i stillingen et gjeblik og meerke streekket,
mens du treekker vejret. Du kan maske pa hver udanding gare streekket en lille smule dybere.

Du kan nu roligt leegge hovedet ned og satte fadderne tilbage i gulvet.

Du lzegger nu det venstre ben fladt ned pa underlaget og tager fat med heenderne om dit hgjre knz,
som du bgjer sa langt op mod brystet, du kan. Treek vejret naturligt nogle gange og pa en udanding
bgjer du hovedet op mod knaeet sa langt, du kan, uden at presse for hardt. Du traekker vejret nogle

gange, maerker maske, hvordan streekket kan gares lidt dybere med hver udanding.

Nu leegger du hovedet ned og leegger venstre ben strakt tilbage pa underlaget.

Streek nu dit hgjre ben ud pa underlaget og bgj det venstre sa det star pa foden. Lgft nu venstre fod
fra underlaget, grib fat om det med handerne og treek det mod brystet. Traek vejret nogle gange — og
pa en udanding lgfter du dit hoved i retning af knaeet, sa langt som det er muligt og i orden for dig.
Bliv lidt i stillingen, mens du treekker vejret og meerker straekket.

Du kan nu leegge hovedet ned, s&tte venstre fod ned og lade benet glide ud i strakt stilling ved siden
af det andet. Bliv liggende et gjeblik og leeg meerke til fornemmelserne i din krop.

Du skal nu langsomt vende dig rundt med opmaerksomhed pé beveegelsen og komme op pa alle fire.
Du star pa knae og haender med lodrette arme og lar, ryggen er lige og vandret. Traek vejret nogle
gange i den stilling.

Pa en udanding krummer du nu din ryg mod loftet som en kat, der skyder ryg. Samtidig lader du
hovedet forsigtigt falde ned uden at belaste nakken, sa blikket gar gennem benene. Pres opad i den
buede ryg, meerk streekket omkring skuldre, skulderblade og ryg.

Pa en indanding senker du nu ryggen i en nedadgaende bue, mens du lgfter hovedet og kigger skrat
opad, igen uden at belaste nakken.

Skift nogle gange mellem de to stillinger i dit eget tempo — pa en udanding, skyd ryggen op i en
bue, hovedet ned — pa en indanding, skyd ryggen ned i en bue, laft hovedet.

Laeg maerke til de forskellige kropsfornemmelser i de to stillinger.

Du lader igen ryggen blive lige mens du star pa dine hander og kne.



Laft nu det venstre ben og straek det vandret bagud, og streek hgjre arm lige frem i strakt stilling. Du
star nu pa hgjre knae og venstre hand. Du kigger fremefter mod den fremstrakte hand. | denne her
stilling arbejder du bade med straek og balance, leeg marke til streekket i kroppen, de muskler, du
bruger i arme, ben, underkrop og ryg, og merk hvordan kroppen retter ind og finder balancen. Traek
vejret naturligt, mens du star i stillingen.

Du kan nu komme tilbage pa alle fire.

Nu lgfter du hagjre ben og streekker det bagud og straekker venstre arm lige frem, sa du star pa
venstre kna og hgjre hand. Blikket fremefter. Leeg merke til, hvad du oplever i din krop lige nu.
Bliv stdende lidt i stillingen mens du treekker vejret naturligt.

Og nu tilbage pa alle fire med lige ryg.

Du vender dig nu om pa ryggen, langsomt og med opmarksomhed. Du leegger dig med strakte ben
og armene ned langs siden. Lig et gjeblik og meaerk, hvordan din krop feles efter de gvelser, du lige
har udfert.

Bgj nu benene og leeg armene strakt over hovedet hvilende pa underlaget.

Du kan nu, mens du treekker vejret ind, lgfte underkroppen op fra underlaget, rul rygraden med op,
sa du star pa fedder og skulderblade — pas pa ikke at belaste nakken.

Meerk streekket, treek vejret nogle gange.

Og du kan nu pa en udanding senke kroppen igen, sa den hviler pa underlaget med bgjede ben.
Du kan gentage gvelsen i dit eget tempo.

Nar du er tilbage i liggende stilling med bgjede ben, kan du blive liggende et gjeblik og merke
fornemmelserne i din krop.

Mens du ligger her med samlede bgjede ben, folder du haeenderne under nakken. Lad nu forsigtigt
begge ben falde til venstre side og drej hovedet mod hgjre. Leeg maerke til straekket og drejningen i
lzenden, mens du treekker vejret.

Bring nu de bgjede ben op igen og lad dem forsigtigt falde til hgjre side, mens du drejer hovedet
mod venstre. Bliv lidt i stillingen og mark fornemmelserne i kroppen.

Far langsomt benene og hovedet tilbage i lige stilling, streek benene og leeg armene ned langs siden
Lig et gjeblik og maerk fornemmelserne i din krop. Hvad leegger du meerke til efter denne her
gvelse?

Bgj nu venstre ben og sat foden i underlaget. Laft sa det hgjre ben strakt op i lodret stilling eller sa
hgjt, du kan. Du kan cirkulere med foden et par gange, farst den ene vej, sa den anden vej.

Tag nu fat om hgjre ben sa langt nede mod foden, du kan. Pa en udanding lafter du hovedet op mod
knaet og treekker benet mod hovedet. Mens du treekker vejret, marker du maske, at du for hver



udanding kan ga lidt dybere ind i streekket. Men husk ikke at ga leengere, end hvad der er i orden for
din krop lige nu.

Pa en indanding leegger du hovedet ned og sanker benet, sa det ligger strakt pa underlaget.

Straek nu det venstre ben ud pa underlaget og bgj hgjre ben med foden i underlaget.

Left nu det strakte venstre ben sa hgjt, du kan, cirkuler med foden et par gange, farst den ene vej og
sa den anden.

Grib fat om benet sa langt ned mod foden, du kan, sa du tydeligt maerker straekket. Pa en udanding
lafter du hovedet mod benet og treekker benet mod hovedet. Du traekker vejret og meerker, hvordan
du maske kan fordybe streekket med hver udanding.

Pa en indanding leegger du hovedet tilbage og senker benet til det ligger strakt pa underlaget. Straek
hgjre ben ud og lig lidt med begge ben hvilende pa underlaget.
Hvad laegger du meerke til i din krop som du ligger her efter denne her gvelse?

Vend dig nu langsomt og opmarksomt om pa venstre side. Venstre underarm ligger pa underlaget,
lgft venstre hand og lad hovedet hvile i handen pa venstre gre. Hgjre hand ligger fladt pa underlaget
foran brystet.

Left nu hgjre ben og bliv lidt i stillingen. Treek vejret og meerk straekket.

Senk benet igen og vend dig forsigtigt om pa hgjre side, leeg hovedet til hvile med gret pa den
Igftede hgjre hand, venstre handflade pa underlaget foran brystet.
Left venstre ben og bliv lidt i stillingen. Traek vejret og meerk straekket.

Leeg dig nu forsigtigt om pa maven med benene strakte og hovedet til den ene side. Armene ned
langs siden.

Laft venstre ben strakt og lgft samtidig hovedet og brystkassen, stadig med armene ned langs siden.
Bliv i stillingen lidt, mens du meerker straekket.

Laeg benet ned og lgft hgjre ben, hovedet og brystkassen.

Bliv i stillingen lidt, meerk straekket, mens du treekker vejret.

Lag benet ned igen og lad hovedet hvile lidt pa underlaget.

Med begge ben liggende pa underlaget lafter du nu overkroppen og kigger skrat opad.

Bliv lidt i stillingen og meerk straekket.

Vend dig nu forsigtigt og med opmaerksomhed om pa ryggen hvor du laegger dig med strakte ben og
armene ned langs siden.



Vi naermer os nu afslutningen. Du ligger her og hviler med opmaerksomhed pa kroppen og
andedrzattets beveegelser, maven og brystkassen, der haever og senker sig, luften, der gar ind og ud.
Lad nu din opmarksomhed omfatte hele kroppen og leeg maerke til, hvordan den fornemmes lige nu
efter denne her raekke af streekgvelser.

Du kan ligge lidt med en indstilling om at veere aben over for det, du meerker, og lade det vaere som
deter.

Du kan omfatte dig selv med venlighed og anerkendelse. Anerkendelse for din indsats gennem de
gvelser, du har udfart, eller du kan anerkende dig selv for bare at veere den du er, lige nu og her.

Du kan blive liggende sa laenge, du har brug for det, og derefter kan du langsomt rejse dig og gare
dig parat til at ga videre med dagen og dens aktiviteter.
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