Fortsat...

Det er overgangen, der er spaendende.
»Hvordan er det at g& over pa den
anden side. Meerk hvordan det er at tage

en beslutning. Ha’ hele tiden jer selv
med. Hvorfor bliver jeg ved her,« siger
Lisbet.

| legerummet udarter broerne sig
til noget, der udefra minder meget om
kontaktimprovisation. Kvinderne lzener
sig mod hinanden og maver sig under
broer, der er skabt mellem to, der er i
gang med en tyngdegvelse. Der gar et
godt stykke tid, inden én af dem traeder
ud af legen og ind i reflektionsrummet.

Men nar de forst er her, bliver de sid-
dende. Det ser sveert ud at fa beveeget
sig fra den stillesiddende observation og
ind i legen igen.

Bolger pa en strand
Og det er da ogsa nogle af de ord, en
af kvinderne saetter pé oplevelsen, da
Lisbeth efterfolgende beder kvinderne
sige tre ting, de taenker efter ovelsen.
»Jeg kan huske, hvor hardt det er at
komme ind i en leg igen,« lyder det fra
Mette, der ogsa fik oplevelsen af linjer —
hvordan de andre buler ud og ind.
Nogle af de andre kvinders ord er
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bled, glad, lettet, behagelig tilpas, svedig,
treet, inderlighed og eftertaenksomhed

- og en kom til at teenke p&, hvor meget
keerlighed hun har til sin datter.

Det ender ikke i en snakkeklub — bare
nogle f& ord — og sa er det tid til afslutnin-
gen pa treeningen: Meditation.

Kvinderne ligger pa liggeunderlag,
nogle med taepper trukket op over sig,
mens Britt daemper lyset og guider dem.

»Lad lydene i rummet passere og ha’
fokus pa andedreettet. Jo mere opmaerk-
somhed du giver andedraettet, jo mere
fortrolig bliver du ved det. Som belger pa
en strand stremmer andedraettet ind og
ud af dig.«

Treeningen slutter med ordene: Prov at
teenke pa: Hvad var jeres gode intention
med at veere her i dag — og i denne medi-
tation?. Var det at gare noget godt for dig
selv — fordi du gerne vil have ro. Eller have
noget energi. Bare teenk det.

Kvinderne kommer op til overfladen
igen, samler matterne sammen og efter
lidt smasnak bevaeger de sig ud i de
kabenhavnske gader igen. Om en uge
ses de igen til traening med fokus pé ener-
gien i bevaegelserne og muligheden for at
udvikle sig selv — sammen med andre.

Undervisningen slutter med reflek-
sion og afslapning. Gymnasterne
bliver bedt om at teenke tilbage i
bevaegelserne og mindes, hvad de
gjorde ved dem.

>»

Mal med Bevaegelse og Livslyst

Britt Sylvest Hansen er 42 ar, Cand. Sci-
ent. i Idraet og Psykologi og arbejder nu
som coach og trivselstraener.

Lisbet Nygard er 58 ar, tidligere
lzerer pa Gerlev Idreetshgjskole og leder
af Paul Petersens Idraetsinstitut, nu
psykoterapeut med egen praksis.

Lisbeth og Britt fokuserer pa bevae-
gelse og livslyst som veje til selvud-
vikling. Nar vi mennesker far mulighed
for at udtrykke os selv - for eksempel i
bevaegelse - kan vi styrke vores livslyst
og glaede.

Pa holdet stotter de deltagerne i at
finde deres egen vej ind i beveegelserne
- for vi ved bedst selv, hvad der er
rigtigst for os.

Interesserede kan kontakte Lisbeth
og Britt pa mail@lisbetnygaard.dk eller
mail@brittsylvest.dk. Laes mere pa
www.brittsylvest.dk
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