Rorelser for integration

Integration kan vara en vag till ett battre fysiskt, psykiskt, socialt och existentiellt vdlbefinnande
genom att bidra till 6kad upplevelse av helhet. Att pa olika satt Iata livet rymma motsatser ar viktigt
och ofta utmanande. Att byta “men” till “och”. Att forst urskilja de olika polerna och sedan lanka
ihop dem. Var fantastiska hjarna ar mycket formbar. Vi kan paverka hur den fungerar och darmed
hur vi mar genom att trampa upp nya stigar vilket vi gér nar vi ger den nya impulser.

Jag brukar tanka pa dessa rorelser som ett satt att komma hem till mig, checka in med mig sjalv,
skapa kontakt indt och stdmma mitt instrument, kroppen och sinnet, sa att jag kan vara i resonans
med omgivningen. En bra utgangspunkt for livet som det majligas konst. Fér mig &r morgonen den
basta tiden pa dagen for detta. Jag har rorelserna som en del i min morgonrutin. Det tar ungefar 15
minuter att gora hela serien, om man gor 5-10 repetitioner av varje rorelse. Jag ar alltid barfota och
star helst pa min yogamatta. Hall kontakt med kroppen. Las av kroppens signaler. Respektera dina
granser. Rorlighet, balans och energi ar olika pa olika dagar. Det ar OK. Nar rorelserna borjar kdnnas
bekanta, kan du fokusera pa och notera hur upplevelsen av dem paverkas av hur du andas. Vad
hander om du byter in- mot utandning i relation till rérelserna?

1. Uppvarmning. Sta stadigt pa bada fotterna, med ett lagom stort avstand mellan fétterna.
Kann underlaget. Ror lite pa tarna. Vag lite fran sida till sida och framat och bakat. Hitta en
bra utgangspunkt. Sedan kan du borja svdnga lite pa en arm i taget, vaxelvis. Kanske kdnns
det bra att svdnga med lite med O6verkroppen. Klappa latt pa hoger axels framsida med
vanster hand och sedan pa vanster axels framsida med hoger hand. Kor vaxelvis nagra
ganger. Borja sedan att klappa latt med hoger hand pa vanster axel, klappa sedan latt langs
vanster arms insida ut till vanster hand och sedan langs vanster arms utsida, fortsatt klappa
langs brostkorgens sida, midjan, hoften och ned langs vanster bens utsida. Nar du kommer
ner till foten klappar du pa benets insida, upptill ljumsken och vidare upp tillbaka till vanstra
axeln. Byt till vanster hand, upprepa samma sak pa hoger sida. Avsluta med att ldgga bada
hdnderna pa varandra med handflator vinda mot omradet nedanfér naveln, ovanfor
blygdbenet. Kanske kan du kdnna att du har energi samlad hér. Ibland kan det kdnnas pa ett
annat satt om handerna halls i samma h6jd men en liten bit ut fran kroppen. Eller sa kdnner
du ingenting och det dr OK. Nu har du hjalpt dig att hitta din grans mot omgivningen och
centrerat dig.

2. Ge och ta emot. Ge: Ta bada hdnderna och bérja rorelsen med att halla dem i héjd med
brostkorgens 6vre del. Ror bada handerna ut fran kroppen sa att armarna ratas ut och vand
handflatorna uppat utat i rorelsen. Ta emot: ta dina utstrackta uppatvanda hander inat mot
brostkorgens 6vre del, vand handerna sa att du landar med handflatan vand mot
brostkorgen.
| denna rorelsen kan du kdnna att du ger av det du har till din omvarld - din tid, din energi,
dina kunskaper, dina gavor. Ge med generositet och 6dmjukhet. Det ar ocksa en paminnelse
om att sldppa taget. Sa far du ta emot det som kommer till dig. Upplevelser, méten, dnnu en
dag, allt som finns och som kommer till dig. Ta emot med 6ppenhet och tacksamhet.

3. Me + we =MWe. Borja med att korsa dina hander 6ver varandra och lagg dem 6ver
brostkorgens 6vre del. Me = Jag. Ett grundat jag. Ta sa handerna utat at varsitt hall och forma

en cirkel i horisontalplanet, |3t handerna motas langst ifran dig. We = vi. For sa hdnderna inat
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mot brostkorgen igen till Me. Nar du hittat rorelsen med hander och armar kan du bgja lite i
knana samtidigt som du stracker ut handerna och formar cirkeln.

| denna rorelsen paminner du dig om att du &r ett grundat eget jag som ocksa ar en del av ett
vi. Mina viktiga manniskor, de som gatt fore och de som kommer efter, familj, vanner,
grannar, arbetskamrater, gemenskaper och tillhérigheter som jag far vara en del av.

4. Himmel och jord. Har brukar jag stalla mig med fétterna lite langre isar. Kann vad som kanns
bra. Strack hdanderna hégt upp och lite utat med armarna raka, vand ansiktet mot himlen. Ta
sa bada handerna utat nedat mot jorden, boj dig framat och svep med handerna langs jorden
och ta sedan hdnderna langs din mitt och uppat mot himlen igen. Det blir som att du ritar tva
stora cirklar med dina hander. En variant kan vara att lata handerna samlas langs mittlinjen
bade pa vag upp och ner. Da far du fora handerna utat langs jorden och sedan vanda tillbaka
mot mittlinjen innan du fardas uppat igen. Kdnn vad som kanns bast for dig.

Denna rorelsen paminner om kosmos, evigheten, allt vi langtar efter och stracker oss mot,
kanske odddlighet, visshet, ideal, idéer, kunskap, inspiration och sedan om jordelivets villkor,
det konkreta, vardagliga, den faktiska verkligheten, vi ar alla dodliga, dndliga, lever med
ovisshet.

5. Vertikal integration. Att stretcha lite i taget. Samla ihop dina hander som att du med varje
hand holl nagot i ett grepp med fingrarna och tummen. Lat fingertopparna motas sa att du
har den undre handen vdand med handryggen mot jorden och den 6vre handen med
handryggen uppat. Tank att du har nagot segt emellan hinderna, dra sa langsamt och segt
den Ovre handen uppat sa hogt som kdnns bekvamt, vand sedan ned igen och mét den nedre
handen, som du haller kvar i utgangslaget. Vand sd handerna att den 6vre handen hamnar
underst och den undre Overst och upprepa det sega draget. Lagg marke till om det kdnns
olika med de bada sidorna. Rérelsen kan paminna om att férandring ofta behover ske stegvis,
lite, lite i taget, att det kan vara bra att stretcha lite.

6. Bilateral integration. Bérja med en hand hogt uppe i luften med handflatan viand uppat och
den andra langt nere med handflatan viand nedat. Vand handflatan och fér den 6vre handen
nedat och den nedre handen uppat framfor kroppens mittlinje at motsatt hall, handen som
ar uppe ror sig alltsa nedat med fingertopparna pekande nedat och handen som ar nere ror
sig uppat med fingertopparna pekande uppat. Ungefar i hdjd med ansiktet mots de med
handryggarna mot varann. Fullfélj rorelsen sa att den hand som var hégt uppe slutar nere
och tvartom. Handflatan pa 6vre handen vands uppat och handflatan pa den nedre handen
vands nedat. Den har 6vningen 6kar integrationen mellan hoger och vanster hjarnhalva.

7. Narrativ integration. Berattelsen om mig. Sta ganska brett isar med fétterna. Borja med
hoger handflata vand mot ditt ansikte i hdjd med ansiktet. For sa héger hand och arm at
hoger och f6lj med med din blick, ansikte sa att huvud och 6verkropp vrids med. Den vénstra
handen sveper under tiden langs marken och ”dyker upp” bakom den hégra handen som far
sjunka. Du har nu blicken pa den vénstra handflatan och for vanster hand och arm at vanster
forbi mittlinjen och ut sa langt du kan ut at vanster. Under tiden kommer héger hand och
arm nedifran och “dyker upp” bakom den vanstra. Har kan du ténka att kontakten mellan din
blick och handflatan ar narvaron har och nu. Du vander dig mot din framtid och da hinner ditt
forflutna ikapp. Sa vander du dig aterigen mot framtiden och sa hinner ditt forflutna ikapp
igen. Nar du hittat rorelsen kan du kdnna om det kdnns bra att bdja lite i kndna nar du
roterar.
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8. Taichi-bollen. Ta dina bada hander och kupa dem mot varandra som att du holl i en osynlig
boll i h6jd med omraden nedanfér naveln. Vand hianderna langsamt sa att den hand som var
Overst hamnar underst och den som var underst hamnar overst. Vand igen och byt plats pa
dvre och undre hand. Upprepa vindningarna flera ganger. Oka gradvis avstdndet mellan
hénderna for varje vandning tills du har en stérre boll. Lat bollen bli sa stor som kdnns bra.
Min blir olika stor olika dagar beroende pa energi-tillgdng. Sedan fortsatter du att vianda
hédnderna likadant och later bollen langsamt bli allt mindre, tills du har en lika liten boll som
du bérjade med. Ta sa "bollen” och 1at den landa mot omradet mellan navel och symfys. Slut
o0gonen. Notera hur det kdnns i kroppen nu. Kanske vill du tacka dig sjalv for att du gett dig
tid och utrymme att 6ka ditt valbefinnande. Paminn dig om att det ar viktigt hur vi avslutar
saker.
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