Natural State

Plezierig bewegen

Een oefening om in beweging te komen. Het heeft geen doel, het doel is bewegen. We
maken hierbij gebruik van je lichaamsbewustzijn. Hieruit kan je immers (0.a.) opmaken of
het een plezierige beweging is. Je kan het doen aan het begin van je dag of in pauzes.
Kies voor een plek waar je ongestoord kan oefenen.

e Ga op een comfortabele maar goed ondersteunde manier op een stoel zitten of in
een ontspannen maar rechte houding staan.

e Ga na hoe je erbij zit of staat. Doe dit door een globale scan te maken. Voel welke
plekken in je lijf je goed kan voelen en welke minder goed.

e Met je aandacht ga je nu stuk voor stuk je ledematen langs en in het bijzonder je
gewrichten. Elk ledemaat en gewricht beweeg je subtiel. Maak geen harde of
pijnlijke stretchbewegingen, maar simpele bewegingen die prettig aanvoelen.

e Beqin bij je voeten, aan beide kanten. Breng je aandacht erheen en begin heel
rustig de gewrichten in je tenen te bewegen op een plezierige manier. Geef jezelf
alle tijd om een tempo en manier van bewegen te vinden die jij prettig vindt.

e Nadat je dit een tijdje hebt gevoeld ga je door naar je enkels, om ook deze rustig
en plezierig te bewegen.

e (a op deze manier verder in je eigen tempo en neem vooral je tijd. Ga langs alle
andere gewrichten en ledematen in deze volgorde:

o onderbenen

knieen

bovenbenen

heupen

vingers

handen

polsen

onderarmen

ellebogen

bovenarmen

schouders

nek

hoofd en gezicht
m Het kan prettig zijn om heel langzaam je kaken mee te nemen door

rustig en ritmisch je mond en kaken te openen en sluiten (denk aan
een goudyvis)
o ruggengraat

e Neem nu nog een moment om je lichaam in zijn geheel waar te nemen.

e Voel je verschil met voor de oefening?
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