Loopoefening

Doel bewust worden hoe houding en emoties spanning in je lichaam effect op elkaar hebben.

Geschikt voor een groep. De groepsruimte moet wel groot genoeg zijn.

Vraag de deelnemers door de ruimte te gaan lopen, niet achter elkaar zoals bij gymnastiek, ga je eigen weg, neem de ruimte in beslag. Zeker als je verlegen bent heb je de neiging een ruimte functioneel binnen te lopen. Naar de stoel of naar iets anders waar je moet zijn. Doe dat een keer niet. Ga kris kras de ruimte in en neem hem in beslag. Ga je eigen weg. Begin rustig te lopen.

Verhoog na enige tijd het tempo naar normaal.

Vraag bij elke manier van lopen waar je dat voelt in je lichaam en wat het met je ademhaling doet en soms hoe het voelt. Na elke manier van lopen weer even gewoon lopen.

Op je tenen lopen

Je voeten bewust afrollen, van hielen naar teen.

Op eieren lopen, heel voorzichtig.

Stampen, alle eieren kapot stampen.

Hoe loop je als je een rotbui hebt.

Hoe als je je heel goed voelt.

Wijder uit elkaar gaan lopen.

Dicht op elkaar.

Dicht op elkaar en oogcontact maken.

Dicht op elkaar en sneller.

Heel langzaam lopen, slowmotion bewegen, hand geven of zwaaien.

Lopen alsof je zegt let niet op mij ik ben er niet.

Nobelprijs, Stel je voor je bent een bekende Nederlander en aan jouw is de Nobelprijs van de vrede toegekend. Op het moment dat je de zaal inloopt  om de prijs in ontvangst te nemen en een daverend applaus ontvangt, hoe loop je dan.

Nabespreking

Hoe was het om te doen?

Wat was prettig wat niet?

Geeft de oefening inzicht in hoe lichaam en emoties effect op elkaar hebben?
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