Mentale krachtoefening

Doel: Eigen kracht te ervaren

Geschikt voor individueel en in een groep.

Vorm: in tweetallen

Instructie

Doe de oefening bij een groep met een groepslid voor.

Oefening 1

A gaat staan en strekt zijn arm opzij uit. B duwt zijn arm zachtjes naar beneden en A probeert hem gestrekt te houden.

A stelt zich dan voor dat zijn arm vastgeklonken zit aan zijn lijf als een stalen buis of als een dikke tak aan een boom. A maakt in zijn gedachte de arm ook lang en maakt de tak of buis ook vast aan de muur. A concentreert zich om dat zo goed mogelijk voor te stellen.

A zegt wanneer ze er klaar voor is. B duwt de arm weer naar beneden. Het gaat meer om tegendruk geven en A de kracht te laten ervaren. Het gaat niet om winnen.

Bij groep nabespreken in koppels, daarna wisselen van rol.

Daarna nabespreken in de groep.

Nabespreken

Voelde je verschil? 

Hoe is dat om kracht te voelen?

Oefening2

Heeft hetzelfde doel en dezelfde vorm als 1.

A gaat staan. B geeft duwtjes tegen A om hem uit het evenwicht te brengen.

A stelt zich voor een rots of een boom te zijn die diep in de aarde vast zit.

B geeft weer duwtjes.
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