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Opleve kroppen "her og nu" og skabe harmoni mellem krop og sind.
BBAT har til hensigt at fremme nye bevaegelsesvaner og fa indsigt i hvordan man finde ressourcer i sin krop,
gennem enkle hverdagsbeveegelser. Bade balance, vejrtraekning og mentalt neerveer integreres i bevaegelserne.
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1. Kontakt med underlaget — at ligge

Leeg dig pa ryggen pa et teeppe, en matte eller direkte pa
gulvet. Hvis du har behov for det, kan du lzegge en lille
pude under knae, leend og/eller nakke i starten. Luk
gjnene hvis det fgles naturligt. Lad albuerne hvile mod
gulvet. Leeg fingrene pa det blade omrade mellem
navlen og brystbenet, et omrade som ogsa blir kaldt
kroppens bevaegelsescentrum. Tag kontakt med hele dig
fra fodsal til toppen af issen, hzele, leegge, lar, baekken,
ryg, skuldre, arme og hoved. Forsag at give efter for
tyngdekraften og lade gulvet tage imod dig og baere dig.
Tag kontakt med fingerspidserne. Kan du meerke en
bevaegelse under fingrene? Lad vejrtreekningen komme
0g g4, som den er lige nu, uden at du griber ind og
forstyrrer den pa nogen made. Giv tid til at finde hvile.

Lig sadan i 5-10 min. uden at vurdere om det er rigtigt
eller forkert.
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2. Liggende- samling af benene

Hensigten med bevaegelsen er at samle dig sammen om
midtlinjen og give slip i et elastisk og rytmisk tempo.
Dette er en lille bevaegelse man udfgrer i hverdagen,
men oftest uden at laegge meerke til den. Ved at bruge en
imagineer linje gennem kroppen som reference, kan du fa
en klarere fornemmelse af dig selv som helhed fra isse il
fodsal og af samspillet mellem venstre og hgjre side. Du
kan fa kontakt med, og blive opmaerksom pa, hvordan
det foles, nar du speender i muskulaturen for at samle
dig, og nar du slipper speendingen. P& denne made kan
du gve dig i at justere, hvor meget energi der er
passende for at beveege dig med elasticitet, rytme og fri
vejriraekning, uden at overbelaste dig selv. Erfaringerne
kan du overfare til andre beveegelser og ggremal i
hverdagen.

Lig med armene hvilende langs siden. Tag kontakt med
din midtlinje - en imaginzer linje, som gar gennem hele
dig, mellem fodsalerne til issen, hvor venstre/hgjre side
og forside/bagside mgdes. Saml benene samtidigt mod
midtlinjen - fra centrum til periferi gennem hofter, knze og
ankler - og slip sa spaendingen, saledes at benene falder
afslappet tilbage. Gentag beveegelsen ca. 10-12 gange,
og fors@g at finde rytme og lethed i samle-slip
beveegelsen med mindst mulig energi: samle benene
sammen - slip, samle sammen- slip, samle - slip, samle -
slip.

Efter bevaegelsen; lig gerne lidt med haenderne hvilende
pa centrum, i kontakt med dig selv. Leeg maerke til hvad
der optager dig i dette @jeblik. Afslutningsvis kan du
reflektere over det du lagde maerke til da du “var i”
beveegelsen, - reflektere uden at vurdere eller teenke
«rigtigt/forkert».
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3. Symmetrisk straek
m P Far armene ud langs gulvet og op over hovedet. Tag
- kontakt med midtlinjen og forestil dig at den er som en
J | ;m e elastisk elastik fra taspidser til fingerspidser. Samle
m - benene sammen, ind mod midtlinjen. Forsgg at forlaenge
«elastikken» uden at straekke dig for langt, som et hele
fra centrum til periferi, sa fleksibelt og komfortabelt som
mulig. Nar du har forlaenget dig, slip straekket. Gentag
sekvensen af spaending-slip ca. 10 gange i en sa

komfortabel rytme som mulig: laaang — slip, laaang —
slip, laaang — slip. Fgr armene tilbage ned langs gulvet.

Efter bevaegelsen; lig lidt med fingrene hvilende pa
centrum, i kontakt med dig selv. Sekvensen afsluttes
med at du bevaeger kaeben fra side til side, og samtidig
invitere dig selv til at gabe og straekke dig frit og naturligt.
Hvordan var dette for dig? Reflekter over det du lagde
meerke til.

Sat: , Repetitioner:

4. Asymmetriske straek
P Far armene langs gulvet ud og op over hovedet igen.
f ‘R N Tag kontakt med midtlinjen. Saml pa ny armene og
d | ;‘“} 4 ) benene sammen ind mod midtlinjen. Forlaeng hele din
}L) hgjre side og derefter slip spaendingen. Ggr det samme
pa venstre side. Fortsaet med at forlaenge — slippe,
skiftevis hgjre og venstre side langs midtlinjen: straek
hgjre side laaang — slip. Streek venstre side laaang — slip,
hgjre side laaang — slip, venstre side laang — slip, laaang
—slip, laaang — slip. Gentag sekvensen af spaending-slip
ca 10 gange og s@g en rytme som fagles naturlig for dig.
Sekvensen afsluttes med at du bevasger kaeben fra side
til side og samtidig inviterer til gab og naturlige, frie
straekninger.
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Efter bevaegelsen; lig lidt med fingrene hvilende pa
centrum, i kontakt med dig selv. Hvordan var dette for
deg? Reflekter gjerne over det du lagde meerke til.
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5. Liggende - samling omkring centrum med

\ R haenderne hvilende pa knazene
; J ] Hensigten med denne bevaegelse er at samle dig
m A\ m I b sammen om kroppens beveegelsescentrum, og give slip
W/

igen. Omradet, som betegnes som beveegelsescentrum,
ligger ved solar plexus, mellem navlen og spidsen af
brystbenet. | dette omrade foregar der kontinuerligt et fint
samspil mellem din vejrtraekning og de muskler som
koordinerer dine bevaegelser.

Lig pa ryggen og traek knaeene op mod brystet. Leeg en
hand rundt om hvert knee, eller fold heenderne hvis det er
mest behageligt for dig. Albuerne er bgjede, som om du
omfavner knaeene. Hovedet og baskkenet hviler mod
gulvet. Tag kontakt med din vejrtraekning, og treek
knaeene langsomt mod brystet i udandingen, saledes at
kroppen treekker sig sammen som en kugle. Efter
sammentraekningen slipper du det lette traek med
heaenderne igen mens du lader indandingen komme
naturligt. Du beholder haenderne rundt om knaeene. Lad
vejrtraekningen komme og ga i sit eget tempo uden at
styre den. Lad hovedet hvile mod gulvet gennem hele
beveegelsen. Gentag bevasgelsen 10-15 gange i den
rytme du fgler er naturlig for dig. Forsgg at finde lethed i
bevaegelsen.

Efterhanden som du bliver bekendt med beveaegelsen,
kan du gradvist fors@ge at lave sammentraekningen ved
hjeelp af musklerne i dit centrum, og lade armene bruge
gradvist mindre kraft. Lad fortsat vejrtrackningen flyde frit
og naturligt.

Efter beveegelsen; lad benene glide ned mod gulvet og
hvile mod underlaget, og lad haenderne ligge lyttende
over centrum i kontakt med dig selv. Laeg meerke til hvad
der optager dig i dette @jeblik. Afslutningsvis kan du
reflektere over det, du lagde meerke til, da du “var i’
beveegelsen, - reflektere uden at vurdere eller teenke
«rigtigt/forkert».
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6. Liggende — «Biddet» (samling omkring centrum
med fadderne i gulvet)

Hensigten med bevaegelsen er, at samle dig sammen
om centrum, og give slip igen. Bevaegelsen fremmer
koordination mellem over- og underkrop, i samspil med
vejrtraekningen - et samspil i hele dig. Tag gerne
erfaringerne du gjorde dig i beveegelsen «samling
omkring centrum med heender hvilende pa knee» og
viderefgr dem i denne @velse. Nu vil du kunne @ve dig
videre pa den fine koordination mellem andedraettet og
samle-slip bevaegelsen i centrum, men denne gang uden
at bruge haender og arme.

Lig pa ryggen og bgj knaeene, med fodsalerne hvilende
mod gulvet. Leeg heenderne i kroppens centrum, mellem
spidsen af brystbenet og navlen. Lad vejrtreekningen
flyde frit og naturligt. Lad eventuelt en m-lyd fglge
udandingen. Gentag flere gange indtil stemmen har
fundet sit leje. Leeg meerke til aktiviteten i centrum i takt
med at du felger vejrtraekningen og lyden. @g varsomt
kraften, saledes at du traekker dig sammen om dit
centrum under udandingen. Pa indandingen slipper du og
lader luften fylde dig. Lad kroppen vende afspaendt
tilbage til udgangspunktet. Fortseet denne vekslen
mellem at treekke sammen og slippe igen, indtil du finder
en rytme som passer til dig. Veer opmaerksom pa, at du
lader hovedet hvile mod underlaget, og at du tillader
bevaegelse i nakken, hvis den kommer af sig selv. (For at
stimulere sammentraekningen i centrum, kan du lsegge
den ene hand lidt over navlen og den anden lidt under
navlen. Nar du treekker sammen om centrum, vil
haenderne naerme sig hinanden.)

Gentag beveegelsen i den rytme som du oplever er
naturlig for dig. Led efter lethed og sammenhaeng i
bevaegelsen.

Efterhanden kan du ogsa lave bevaegelsen med armene
hvilende mod gulvet.

Efter bevaegelsen,; streek benene i en glidende
bevaegelse og lad dem hvile mod underlaget. Lad
haenderne ligge lyttende over centrum, i kontakt med
hele dig. Leeg meerke til hvad der optager dig i dette
gjeblik. Afslutningsvis kan du reflektere over, hvad du
lagde meerke til, da du “var i” bevaegelsen. Reflektér
uden at vurdere eller taenke «rigtigt/forkert». Til sidst kan
du meerke efter, hvad du har behov for i dette gjeblik -
om du vil streekke dig lidt, rulle dig sammen, eller bare
ligge og hvile.
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7. Staende ind-balancering - 5 trin

Hensigten med bevaesgelsen er at fremme en stabil
dynamisk og fri stdende balance, som kan styrke den
dybe stabiliserende muskulatur, fremme en fri
vejriraskning og give dig oplevelsen af at vaere samlet og
tilstede i dig selv. Hverdagen er travl for mange, og kan
let fgre til stiv og anspaendt muskulatur med smerter og
gener. Det er let at komme til at speende for meget op
eller at synke for meget sammen. Ved at blive
opmaerksom pa, hvad der er hensigtsmeessigt for den
staende balance, og vaere bevidst om dette gennem en
travl hverdag, kan du skabe mere funktionelle
bevaegelsesvaner og @get velveere.

Du kan udforske tyngdekraften og stgtten fra underlaget
pa felgende made:

1) Find den afstand mellem fadderne som fgles bedst for
din krop i dette gjeblik. Gar dette ved at flytte
kropstyngden fra den ene fod til den anden. Lgft det frie
ben fra gulvet og lad det helt enkelt haenge ned fra
hoften. Lad foden lande pa gulvet og overfar veegten, for
du lgfter det andet ben. Efter nogle gentagelser vil
f@dderne kunne finde en stabil stilling lige under hofterne.

2) Straek kneeene sa meget du kan, uden at det bliver
ubehageligt. Derefter slipper du og lasner op for
spaendingen i larene gradvist til du maerker, at knaeene er
i balance uden muskelspaending. Gentag bevaegelsen
nogle gange, og meerk hvordan knaeene kan finde en
stilling, hvor de er ganske let bgjede/lgse, samtidig med
at veegten fordeles jeevnt under fodsalerne.

3) Lav en veegtoverfaring sideleens fra den ene fod til den
anden og g@r bevaegelsen gradvist mindre, indtil du
meerker at begge fedder baerer lige meget veegt.

4) Far vaegten frem over teeerne og tilbage igen over
hzelene uden at fgdderne mister kontakten med gulvet.
Forsgg at finde en balance hvor vaegten er ligeligt fordelt
over hele foden. (Dette kan give en oplevelse af du
baerer vaegt lidt laengere fremme pa foden, end du
plejer).

5) Lad armene haenge ned langs siden. Treek skuldrene
op mod grerne langs midtlinjen og lad dem falde ned
igen. Lad vejrtraekningen folge bevaegelsen. Gentag
nogle gange, forsag at tillade skuldre og arme at falde pa
plads, hvor det er naturligt for dig at have dem.
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Under hele ind-balanceringen; forsag at veere tilstede og
opmeerksom. P& den made abner du op for sma
eendringer og nye erfaringer som kan fremme en mere
funktionel staende balance.

Efter ind-balanceringen: Bliv gerne staende et gjeblik og
laeg meerke til hvordan du nu star, med fokus pa balance,
fri vejrtraekning og tilstedeveerelse i dig selv.

8. Vridning omkring midtlinien

Sta med frie, ikke laste knee, fodderne i hoftebredes

afstand og armene haengende ned langs siden. Tag

J° 4y kontakt med underlaget og med midtlinjen fra fodsalene

W\ til toppen af issen. Lad vejrtreekningen finde en naturlig
rytme. Du er nu klar: start vridnings-beveegelsen omkring
midtlinjen mod hgjre, derefter mod venstre, i en
kontinuerlig beveegelse som omfatter hele kroppen fra
fgdder til hoved. Sag efter en sammenhzengende
bevaegelse, - sa hele dig, @jnene, hoved, overkrop,
baekken, knee og ankler, drejer samtidig som en enhed.
Lad armene haenge lgst ned og frit falge bevasgelsen.
Gentag vridningsbevaegelsen ca. ti gange og fortsaet
uden afbrydelse til bevaegelsen lidt efter lidt far et
rytmisk, let preeg.

Efter bevaegelsen; sta lidt og bare "veaer i” kontakt med
dig selv. Hvordan var dette for dig? Reflekter over det du
lagde meerke til.

9. Staende studsning

Sta med frie, ikke laste knae og lad armene heenge langs
siden. Tag kontakt med underlaget og midtlinjen fra
fodsalene til toppen af issen. Lad vejrtreekninge komme
0g ga sa naturlig som muligt. Start med at lafte heelene
et par centimeter fra gulvet og slip sé heelene igen mader
gulvet, som en fjedrende bold. Fortseet med et hurtigere
skift, hvor heelene skiftevis forlader og mader gulvet, til
du har fundet en let og fjedrende rytme. Bevaegelsen er
meget lille; haelene lgftes kun sa heijt at de lige forlader
gulvet. Du kan forestille dig en lille, elastisk hoppebold.
Fortsaet med at studse let pa heelene i et par minutter.
Forsag at give vejrtraekningen frihed og lade skuldre og
arme heenge frit. Tag gerne en pause for at slippe
spaendingen i laeggene, far du gentager studsningen.

Efter bevaegelsen; sta lidt og "veer i” kontakt med dig
selv. Hvordan var dette for dig? Reflekter gerne over det
du lagde meerke til.
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10. Armsvingning
Bgij let i knaeene og lad armene svinge med, hold
knaeene let bgjede gennem hele udfgrelsen.

11. Op-ned langs midtlinjen

Sta med frie, ikke laste knae og lad armene heenge langs
siden. Tag kontakt med underlaget og midlinjen fra
fodsalene til toppen af issen. Forsgg at lade
vejrtraekningen komme og ga sa naturligt som mulig i
beveegelsen. Du er nu klar til at udforske tre
bevaegelses-sekvenser:

Synk fagrst ned langs midtlinjen (ved at bgje i hofter, knae
og fodled) for derefter at bevaege dig tilbage op i
stdende. Gentag ca. ti gange i en sammenhaengende
bevaegelse med et rytmisk flow.

Forleeng dig op langs midtlinjen (forleeng dig op ved at
Iafte heelene et par centimeter fra gulvet) og vend bladt
tilbage til seedvanlig staende stilliing. Gentag ca. ti gange
i en sammenhangende bevaegelse

Lav nu bevaegelsen som en samlet enhed (1 + 2); saenk
og forleeng dig langs midtlinjen i en sammenhasngende
op-ned beveegelse og forsgg at fa et sammenhaengende,
rytmisk flow. Gentag ca. ti gange. Fortsaet uden
afbrydelse i denne haeve-szenke bevaegelse til den lidt
efter lidt far et fiedrende, rytmisk, let praeg.

Efter bevegelsen; sta lidt og bare "veer i” kontakt med dig
selv. Hvordan var dette for dig? Reflekter over det du
lagde meerke til.

Sat: , Repetitioner:
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12. Armbevagelse — den eliptiske balge

Sta med frie, ikke laste knae og lad armene heenge ned
langs siden. Tag kontakt med underlaget og midtlinjen fra
fodsalene til toppen af issen. Lad vejrtreekningen komme
0g ga sa naturligt som muligt. Armbevaegelsen har form
af en ellipse foran dig. Start med at fgre armene frem og
op til lidt under skulderhgjde. Bgj sa i handled og albuer
sadan at haenderne saenkes teet pa kroppen, uden at
slippe armene ved afslutningen af ellipsen. Lad
bevaegelsen udvikle sig videre til en sammenhzengende
elliptisk form uden begyndelse eller afslutning. Forsgg at
lade dig involvere i bevaegelsen sadan at du gar op - ned
langs midtlinjen samtidig med armenes elliptiske
bevaegelse: ned-op, ned-op ca. ti gange. Lad
bevaegelsen udvikles og tilpasse sig sadan at du
beveeger dig som en helhed, sa uanstrengt som mulig.

Efter bevaegelsen; sta lidt og bare "veaer i” kontakt med
dig selv. Hvordan var dette for dig? Reflekter over det du
lagde meerke til.

13. Push-gvelse 4

Sta i gangstéende. Lav en M-lyd og fer armene op og
frem samtidig med at du flytter vaegten til den forreste
fod.
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14. Staende forskydning fra side til side

Saet fedderne ud til siden i lidt mere end hoftebreddes
afstand. Lad fodsalene vaere i kontakt med gulvet
gennem hele beveegelsen. Tag kontakt med underlaget
og midtlinjen og forsag at lade vejrtraeningen finde en
naturlig rytme. Du er nu klar: synk ned langs midtlinjen
ved at bgje i fodled, knae og hofter som om du seetter dig
pa en hgj taburet. Lad armene haenge ned langs siden.
Forsgg at finde en stilling hvor knaeene er frie og
fleksible. Bevaeg dig fra side til side (horisontalt) ved at
forskydde veegten, skiftevis og rytmisk mellem hgjre og
venstre side. Gentag beveegelsen ca. ti gange mens du
lader benene absorbere bevaegelsen.

Efter bevaegelsen; sta lidt og bare "veaer i” kontakt med
dig selv. Hvordan var dette for dig? Reflekter over det du
lagde meerke til.

15. Dionysos - stop 1

Sta oprejst med handryggen ind mod brystet og albuerne
pegende udad. And ud med en "ho"-lyd, synk sammen
og fer armene frem som et skjold. Pa indandingen
vender du tilbage igen.

Sat: , Repetitioner:
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16. Siddende indbalancering — at sidde

Seet dig frem pa stolen uden at hvile mod ryglaenet.
Placer fgdderne (uden sko) under kneeene. Lad benene
finde en naturlig stilling sadan at fodsalerne har kontakt
med gulvet. Benene vil da give dig stette nar du sidder.
Tag kontakt med de to siddeknuder ned mod stole-
seedet. Lad skuldrene vaere sa afspeendte som muligt og
lad heendene hvile pa larene. Tag kontakt til hele
kroppen.

Du er nu klar til at udforske tyngdekraften for at finde en
optimal, fri og stabil siddebalance. Start med at tage
kontakt med midtlinjen i en op-ned bevaegelse langs
midtlinjen: forsag farst at forleenge dig, uanstrengt fra
siddeknuderne til issen i retning mod loftet. Giv derefter
blidt efter for tyngdekraften, ned langs midtlinjen, sa du
ender i en sa fri og balanceret siddestilling som muligt.
Gentag op-ned beveegelsen ca. ti gange. Forsgg at lade
vejriraskningen fglge bevasgelsen.

Derefter, tag igen kontakt med midtlinjen fra szede til
isse. Pragv at pendle rytmisk og uanstrengt frem-tilbage,
leeg meerke til ydergraenserne, uden at overskride disse.
Lav derefter nogle sma pendulbevaegelser omkring
midtlinjen, skiftevis mod hgjre og venstre. Lad
bevaegelserne vaere sma og lette fremfor maksimale.
Forsag at lade vejrtraekningen finde sin egen rytme, uden
at styre eller gribe ind pa nogen made. Giv dig tid til at
finde ro i den siddende balance du har fundet.

Efter beveegelsen; sid lidt og veer i kontakt med dig selv.
Hvordan var dette for dig? Reflekter over det du lagde
meerke til.

Sat: , Repetitioner:

17. Frem og tilbage i balancelinjen

Sid pa en taburet med haenderne hvilende pa knzeene.
Bevaeg overkroppen frem og tilbage og find en neutral
position i ryggen.
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18. Diamantstilling

Sid med knaeene vendt udad og fedderne ved siden af
hinanden. Hold venstre hand i den haijre.
Tommelfingrene mades forsigtigt.
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