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NASTJA ARCEL

TAG MAGTEN OVER DIG SELV

– 10 trin til bedre personlig performance

POLITIKENS FORLAG



SAML LIDT STJERNESTØV TIL DIT LIV

Gør hverdagen nemmere og sjovere med denne guide til personlig, social og professionel succes, som giver dig en lang række enkle og effektive redskaber og øvelser fra skuespillerens værksted – lige til at gå til – hjemme i stuen og ude i verden.

Lær hvordan du får større udstråling, overvinder generthed og nervøsitet, føler dig fri, når du taler i store forsamlinger, forhandler og møder nye mennesker.

Lær hvordan du får det bedste frem i dig selv – ikke ved at spille en rolle, men ved at bringe dit autentiske jeg frem i alle livets udfordrende situationer.

Du er fuld af talenter og evner – og ved at lære dem at kende og træne dem, kan du overvinde alle forhindringer og finde større glæde ved at udtrykke dig og kommunikere med andre.

Du vil lære at arbejde med dig selv – din krop, din stemme, dine tanker og følelser, give slip på vaneforestillinger og åbne op for alle dine muligheder.

Gennem 10 overskuelige kapitler fulde af historier og erfaringer fra mit arbejde som skuespiller og beretninger om mennesker, jeg har hjulpet på deres vej mod en større bevidsthed om kropssprog, stemme og kommunikation, vil jeg føre dig frem til en bedre personlig performance.

De casestories, jeg beskriver, er opdigtede, men inspireret af forløb med mennesker, jeg har været konsulent for.

Når du læser bogen og arbejder med øvelserne, vil du forstå, hvorfor vi trækker vejret sammen med Kate Winslet, når hun står i stævnen af Titanic i sin røde kjole, hvorfor vi hepper på Barack Obama, når han siger: “Yes, we can,” hvorfor vi græder med Vivien Leigh i “Borte med blæsten”, når hun står i solnedgangen ogsiger: “As God is my witness, I’ll never be hungry again,” hvorfor vi får kuldegysninger, når vi ser Martin Luther Kings “I have a dream”-tale, hvorfor vi grubler med Al Pacino i “Godfather” og elsker Jack Nicholsons McMurphy i “Gøgereden”.

Du kan læse bogen og gøre øvelserne fortløbende eller vælge ud i kapitler og øvelser, som du har lyst. De fleste øvelser kan du lave alene, andre kræver en partner, du har tillid til.

En stor del af arbejdet bærer frugt med det samme, mens andre af øvelserne giver størst udbytte, når du laver dem flere gange.

Velkommen til rejsen mod en nemmere og sjovere hverdag.

God
fornøjelse!




KAPITEL 1

At begynde rejsen - hvorfor skuespilteknik?

Læs, hvordan skuespilteknik kan hjælpe dig med at finde glemte evner frem og kombinere dem med alle dem du har i forvejen, så du får større personlig gennemslagskraft.

Som socialiserede individer har vi efterladt vores indre barn, som kilde til spontanitet og inspiration, samtidig med at vi har tilegnet os en række nye evner og erfaringer, som vi skal bruge i vores voksenliv.

Vi kan bruge skuespilfaget til at genopdage de muligheder, som ligger i dvale inden i os. Vi kan udvide vores opfattelse af, hvad vi indeholder og kan. Vi kan åbne for vores følsomhed, fantasi og sanser og bevidstgøre os selv om vores identitet og begynde at udvide den. Med skuespillerens kikkert kan du få et blik ind i din indre verden, og med redskaberne i værktøjskassen kan du åbne op ind til den tabte verden. Metoderne giver dig mulighed for at genfinde de egenskaber, du havde som barn, og flette dem sammen med de evner og erfaringer du har nu.


Personlig gennemslagskraft

Det er for øjeblikket ret nemt at få hjælp til at styrke din kommunikationsevne i form af et stort udbud af kurser i personlig gennemslagskraft, retorik, kropssprog og selvtillid.

Men:

[image: Image]  Hvad nytter det at lære retorik, hvis du er angst for at tale eller ikke ved, hvad du brænder for?

[image: Image]  Hvad nytter det at få at vide, hvilke bevægelser du skal gøre med dine arme, hvis bevægelserne ikke hænger sammen med resten af dig?

[image: Image]  Hvad hjælper det at fremstå selvsikker, hvis du ikke kan skabe en relation til dem, du vil formidle noget til?

[image: Image]  Hvad hjælper det, at du har en masse at sige, hvis du har en stemme, som ingen kan høre?

[image: Image]  Hvad hjælper det, at du er erfaren og professionel, hvis dit hjerte har forladt projektet for længst og du keder dig frygteligt?

Det handler om andet og mere end selvtillid, det handler om at have det godt med sin krop, sin stemme, sine tanker og sine følelser.

DET HANDLER OM:

[image: Image]  identitet og livserfaring

[image: Image]  drømme og mål

[image: Image]  evne til at se og lytte

[image: Image]  fantasi og forestillingsevne

[image: Image]  indlevelse i andre mennesker og verdener

[image: Image]  evne til at være nærværende og koncentreret

[image: Image]  mod og engagement

[image: Image]  evne til at være sandfærdig og troværdig

[image: Image]  krop, stemme og åndedræt

[image: Image]  følelse og udstråling

Det hele menneske – den store kunst

I skuespilkunsten findes redskaber, som kan hjælpe dig af med selv den sværeste nervøsitet, og redskaber til en spændende og lystfuld personlig udvikling. Redskaber du kan bruge, når du skal holde en tale, et foredrag eller et oplæg, skal til eksamen, jobsamtale eller forhandle. Redskaber du kan bruge, hvis du er udsat for et stort pres eller tvivler på dig selv og dine evner. Eller når du helt grundlæggende mangler motivation eller har svært ved at skabe relationer til andre.

Skal du lære at spille en rolle? Hm – det vil vise sig. Det afhænger af, hvordan du har det med dine roller nu. Vi spiller jo alle sociale roller. Hvordan spiller du en god mor, en loyal veninde, en god kæreste, en rigtig mand? Hvad inddrager du, fordi det hører med til rollen, og hvad udgrænser du, fordi du ikke vil falde ud af rollen?

Men først og fremmest skal du gå ind i det landskab, som er dig selv – med de mange muligheder du rummer – også dem, du ikke troede du havde, eller turde bruge.

Denne bog er skrevet på grundlag af mit arbejde og min erfaring som skuespiller og som konsulent. Den består dels af fortællinger om prøveforløb og arbejdsprocesser i teater og film gennem mødet med instruktører og teaterpædagoger. Og dels af beskrivelser af konkrete rådgivningsforløb, processer hvor jeg har hjulpet mennesker med forskellige behov og ønsker om at få et rigere personligt udtryk.

Bogens øvelser

De fleste af redskaberne i bogen er hentet fra metoder og øvelser udarbejdet af den russiske skuespiller og teaterpædagog, Konstantin Stanislavskij, 1863-1938, som var grundlægger af den metode de fleste vestlige skuespillere arbejder efter i dag, bl.a. på Actors Studio i New York samt hans elev, som senere skabte sin egen metode, russeren Michael Chekhov, 1891-1955, den amerikanske skuespiller og lærer, Judith Weston, den engelske instruktør og teaterleder, Peter Brook, den amerikanske instruktør, Robert Benedetti og den japanske sceneinstruktør, Tadashi Suzuki.

Vælg de øvelser, der er gode for dig, og træn alle dele af dig selv, og du vil se en forandring. Det er en proces, som giver gevinst med det samme, og belønningen vil vokse, hvis du fortsætter arbejdet. Skuespillere ved, at det er en livslang træning, en evig kærlighed at arbejde med faget. Den varer så længe vi lever. For jo længere du går ind i arbejdet med at udvikle dig selv, din styrke, dine følelser og dine evner, jo mere kan du give verden, som vil synes større og mere eventyrlig, i takt med at du selv bliver det.

Du kan bruge skuespillerens metoder til at forbinde dig med dit sandeste og dybeste jeg ved at træne øvelserne og arbejde med metoderne trinvist igennem bogen. Skuespillere har de samme instrumenter at arbejde med, som du selv har. Stemme, krop, fantasi, tanker, følelser og sanser – alt det, som tilsammen skaber din udstråling.

 


Huskelisten


Tre gode råd:

1.  Vi kan bruge skuespilfaget til at genopdage de muligheder, som ligger i dvale inden i os, og på den måde udvide vores opfattelse af, hvad vi indeholder og kan.

2.  Vælg de øvelser, der er gode for dig, og træn alle dele af dig selv, og du vil se en forandring.

3.  Jo længere du går ind i arbejdet med at udvikle dig selv, din styrke, dine følelser og dine evner, jo mere er du i stand til at give til dine omgivelser.






KAPITEL 2

At mærke dig selv - krop, stemme og afspænding

Her følger en guide til frigørelse via en grundlæggende kropsbevidsthed og din stemmes fulde potentiale. Find din grundversion – det sted, hvor du er helt afspændt.

Rejsen ind i dit landskab

Forestil dig at du er et landskab. Der er floder, jord, marker, grønt og frodigt i nogle områder – tidsler og tørke i andre. I nogle er der lys, og i andre mørke. De lyse og frodige områder er måske dem, du har været mest opmærksom på og givet næring. De andre har du måske gemt væk eller glemt.

At påbegynde arbejdet med dig selv er at gå på opdagelse i dette landskab og langsomt lære det at kende for at kunne finde vej i det. Du vil måske støde på blokerede områder, som du skal finde en vej igennem. Du vil forhåbentlig finde de kilder, som giver dig fornyet livskraft, lyst og energi. Efterhånden som du lærer dit indre landskab at kende, kan du gå ind og vande de visne områder og hente energi fra dem, der blomstrer.

Herinde er der et sted, hvor du altid kan arbejde dig ind, hvor du er i ro og mærker en kraft. Et sted, hvor følelser som angst, vrede, stress og usikkerhed blegner, og hvor du kan finde ro for en stund. Et startfelt, som er dit, og som du altid kan vende tilbage til, når du skal hente kraft og ro. Hvis du er fuld af blokeringer, stress og angst, sanser du i mindre grad verden og menneskene omkring dig, og du er ikke i stand til at udfolde dit fulde potentiale. Det er vigtigt at finde kilden til din livskraft, fordi den kan åbne op for din kreativitet og udvikling.



    Alle øvelserne i dette kapitel giver mest, hvis du giver dem tid – særligt de første gange du gør dem. Du får mest ud af dem, hvis du bruger din forestillingsevne til at gå ind i dem og gør det med tålmodighed. Se billederne for dig, og mærk hvad de gør ved din krop og dine følelser. Du kan ikke tvinge krop og sind til at tilegne sig øvelsernes indhold. Du kan kun invitere og åbne op, så vil du se, at det lige så stille sker af sig selv.

    
      
        Træk vejret
      
    

    Det inderste, mest grundlæggende i dig er dit åndedræt. Det er selve rygraden i dit landskab. Det er den bølgende energi, der gennemstrømmer det hele. Derfor er åndedrættet det første og vigtigste at træne, når du vil have en større kropsbevidsthed og forbedre dit kropssprog. Åndedrættet er din forbindelse til verden. Når du trækker vejret ind, indtager du en lille del af verden omkring dig, og når du puster ud, giver du noget tilbage. Denne ind- og udånding er en uendelig proces, et uendeligt antal cirkler, der fortsætter, så længe du lever. Det er en god ide at lægge mærke til din vejrtrækning en gang imellem, for det fortæller meget om, hvordan dine følelser og energier påvirker dig.

    
      [image: Image]
    

    
      
        Læg mærke til din vejrtrækning
      
    

    Hvordan trækker du vejret når du er:

    
      [image: Image]
      
          er ved at falde i søvn?
      
    

    
      [image: Image]
      
          løber?
      
    

    
      [image: Image]
      
          græder?
      
    

    
      [image: Image]
      
          griner?
      
    

    
      [image: Image]
      
          er stresset?
      
    

    
      [image: Image]
      
          er bange?
      
    

    
      [image: Image]
      
          er vred?
      
    

    Den måde du trækker vejret på, lige inden du falder i søvn, er det dybe åndedræt nede i kroppen, du skal bruge, når du skal finde ro og styrke. Den vejrtrækning der forbinder dybe følelser, som sorg, erotik og latter, er forankret i den nederste del af kroppen, i underlivet. Vrede, angst og nervøsitet flytter vejrtrækningen længere op i kroppen – helt op i brystet. Nogle gange kommer vi til at overføre et åndedræt, som er naturligt i en slags situation, til en helt anden slags situation, hvor det ikke hører hjemme. F.eks. kan vi uventet få et angst-åndedræt i en situation, som egentlig er helt ufarlig.

    Når du bliver bevidst om dit åndedræt, kan du forandre din tilstand i de situationer du er i. Du har sikket hørt udbruddet: “Træk vejret,” hvis du har været nervøs eller stresset. Når vi er bange eller stressede, er der som regel to mulige reaktioner: Enten holder vi vejret i mange sekunder for derefter at begynde at hive efter vejret – eller også trækker vi vejret i et højt tempo oppe i brystet med løftede skuldre, mens vi spænder i nakke og hals.

    Jo mere nervøse, stressede eller bange vi er, desto højere oppe i kroppen foregår vejtrækningen. Når først vejrtrækningen forlader den nederste del af kroppen og kun foregår højt oppe, forstærker den nervøsiteten. Hvis ikke vi vender den bevægelse, og arbejder på at få vejrtrækningen ned, ender det med, at vi nærmest letter fra gulvet. Det er faktisk ikke ualmindeligt at løfte hælene fra gulvet og nærmest stå på tæer, som om man siger: Jeg har egentlig mest lyst til at lette og flyve væk herfra. Desværre er vi ikke udstyret med vinger, og et forsøg på at flyve vil kun føles ubehjælpsomt og magtesløst.

    Derfor må vi gå den modsatte vej, hvis vi vil finde en vejrtrækning, som giver os kraft, ro og glæde. Nemlig få vejrtrækningen ned i kroppen. Så langt ned som muligt.

    Hvis du aldrig før har arbejdet med dit åndedræt, vil det måske føles mærkeligt i starten, men efterhånden vil du opleve mulighederne åbne sig.

    
      
        Afspænding
      
    

    Et andet vigtigt område i dit landskab er dine spændinger, som du må arbejde bevidst på at slippe. Det er nødvendigt for at finde det dybe åndedræt, og nødvendigt når du vil gå ind i nye processer i din udvikling. Afspænding er en afgørende forudsætning for at kunne leve og ånde frit. Prøv at vende tilbage til billedet med landskabet, og forestil dig, at nogle af vejene i dit indre landskab er blokeret af sten, og at vandløbene er tilstoppede og ikke kan flyde frit. Sådan fungerer spændinger i din krop. Når du spænder, lukker du af og forhindrer ilten i at strømme frit igennem dig. Langt de fleste af os spænder mange steder – eksempelvis i kæben, halsen, nakken, skuldrene, hænderne, ryggen, balderne, underlivet, lårene, læggene og fødderne.

    Med alderen kan spændingerne sætte sig bedre og bedre fast og blokere for en fri bevægelse og en fri vejrtrækning. Spændinger er en af energiens og kreativitetens værste fjender. For at åbne døren til alle de gode egenskaber, du rummer, men måske ikke bruger, må du øve dig i at slippe dine fysiske og psykiske spændinger.

    Jeg har en øvelse, som vi bruger i teatret, og som er dejlig at lave og super effektiv. Den tager afsæt i vores største kilde til afspænding, nemlig vores vejrtrækning. Vær opmærksom på, at afspænding ikke er det samme som afslapning. Det er ikke meningen, at du skal føle dig slap og tom for energi, snarere at du skal slippe spændingerne for at lade energien flyde frit. Tænk øvelsen som et slip af spænding, som flytter dig over i en tilstand af rolig parathed.

    
      [image: Image]
    

    
      
        Mærk dit åndedræt
      
    

    
      [image: Image]  Lig ned eller sid op. Gør som du har lyst. Luk øjnene.

    
      [image: Image]  Begynd at mærke dit åndedræt glide igennem dig – ind og ud. Prøv at finde dit sove-åndedræt. Ind gennem næsen og ud gennem enten næsen eller munden. Et roligt langsomt åndedræt, der glider roligt igennem dig.

    
      [image: Image]  Tæl nu indvendig langsomt til tre mens du trækker vejret ind, og tre mens du puster ud.

    
      [image: Image]  Hvor foregår din vejrtrækning? Hvad udvider sig når du trækker vejret? Brystet? Skuldrene? Ryggen?

    
      [image: Image]  Prøv nu at flytte vejrtrækningen rundt i kroppen. Læg hænderne der, hvor du flytter vejrtrækningen hen.

    
      [image: Image]  Træk vejret langsomt ind gennem næsen på tre og fyld din mave. Læg hænderne på maven for at mærke, at luften rammer den indvendigt fra. Gør det nogle gange efter hinanden i et roligt tempo til du mærker, at det virkelig er maven, der fyldes af luften du indånder.

    
      [image: Image]  Gør nu det samme igen, men flyt dine hænder rundt, og lad luften fylde:

    
      [image: Image]
      
          underkroppen
      
    

    
      [image: Image]
      
          siderne af kroppen
      
    

    
      [image: Image]
      
          lænden
      
    

    
      [image: Image]
      
          skulderbladene
      
    

    
      [image: Image]
      
          brystet
      
    

    
      [image: Image]
      
          skuldrene
      
    

    
      [image: Image]
      
          overarmene
      
    

    
      [image: Image]
      
          kæberne
      
    

    
      Denne øvelse er en grundøvelse i at mærke dit afspændte åndedræt. Den kræver – særligt i starten – god tid, fred og ro. Når du har arbejdet med den nogle gange, kan du sende dit åndedræt rundt til alle dele af din krop. Dine fødder, dine ben, din hals, din pande, dit hjerte. Jeg bruger den til at slippe de 100 tanker, der flyver rundt i hovedet, og finde ro inden en opgave.

    Når du har mærket på din krop, hvad det vil sige at være opmærksom på dit åndedræt, kan du begynde at bruge det bevidst i dit liv.

    
      [image: Image]
    

    
      
        Spænd af med dit åndedræt
      
    

    
      [image: Image]  Lig eller sid som du har det bedst.

    
      [image: Image]  Gør det samme som i øvelse 1.

    
      [image: Image]  Når du ånder ind, forestil dig da, at det en god, afspændende energi, du trækker ind i kroppen. Giv den en farve; grøn, violet eller rosa, eller en anden farve.

    
      [image: Image]  Forestil dig, at det er varmt sollys, du trækker ind i kroppen, når du trækker vejret ind.

    
      [image: Image]  Når du ånder ud, så forestil dig, at du puster alle dine spændinger ud, så alle dine muskler bliver efterladt afspændte og rensede.

    
      [image: Image]  Gennemgå kroppen fra nederst til øverst. Alle små dele. Mærk hvordan der kommer liv i hele din krop.

    Når du laver denne øvelse, kan du forestille dig, at alle delene af dit landskab åbnes; vandfaldene springer, og floderne begynder at strømme. Hvis du ikke kan bruge billedet med landskabet, kan du måske tænke, at du er et hus med døre og rum, gange og skuffer og skabe, der er lukkede og åbne, fyldte og tomme, og som du åbner og tømmer, så energien kan bevæge sig frit igennem huset uden at blive stoppet af låste døre og blokerede gange.

    Står du helt af på sådanne billeder, så se alle dine muskler for dig, og tænk at du spænder dem af, en efter en, med dit åndedræt.

    
      
        Kæben
      
    

    Det er meget vigtigt at lægge mærke til vores kæbe og alle de spændinger, der sætter sig lige der, til skade for vores vejrtrækning, stemme og artikulation. Hvis vi spænder i kæben, kan luften hverken komme ubesværet ud eller ind. For at være i stand til at trække vejret frit, skal vi spænde af i både kæbe, tunge og læber. Uden at vide det, har mange af os kæbespændinger. Vi bider tænderne sammen dag og nat. Vores bestræbelser på at have kontrol, sætter sig ofte som kæbespændinger.

    
      [image: Image]
    

    
      
        Slip kæbespændinger
      
    

    
      [image: Image]  Åbn munden lige så højt du kan, og behold øjnene åbne. Gab højt, højt, så det næsten gør ondt. Gentag øvelsen til du mærker, at kæben “slipper” sit tag.

    
      [image: Image]  Kæben og underlivet hænger sammen. Hvis du trækker vejret helt ned i underlivet kan det hjælpe dig til at slippe kæben, og omvendt: Hvis du strækker kæben ud, og trækker vejret dybt samtidig, kan du komme dybere ned i kroppen.

    Når du slipper dine spændinger i kæben, vil du sandsynligvis mærke, at du kan trække vejret mere frit – der kan simpelthen komme mere luft ind i din krop, og den strømmer også lettere ud. Det er bemærkelsesværdigt, hvor hurtigt vi samler en kæbespænding op efter en afspænding. Prøv at øve dig i at holde munden lidt åben, når du sidder og skriver, eller går rundt. Glem alt hvad du har hørt om “Åben mund og polypper” eller: “Luk munden og se begavet ud.” Når du kan komme af sted med det, så åbn munden og spænd af i kæben. Det er godt for åndedrættet, musklerne og stemmen.

    
      
        Tungen
      
    

    Også tungen er en kilde til spænding i området omkring mund og kæbe. Og da hele området er vigtigt for at få en fri vejrtrækning og en fleksibel stemme, skal vi spænde af i tungen jævnligt og lægge mærke til, om vi spænder i tungen til hverdag.

    
      [image: Image]
    

    
      
        Stræk tungen
      
    

    
      [image: Image]  Åbn munden højt op og stik tungen så langt ud du kan ned mod hagen. Mærk strækket i tungen og slip. Gentag øvelsen nogle gange, til du kan mærke, at området omkring bagtungen er løsnet, og det føles, som om der er åbnet lidt op og blevet mere plads.

    
      [image: Image]  Gør det samme igen, men stræk nu tungen mod højre og derefter mod venstre og til sidst opad.

    
      [image: Image]  Du kan også sætte tungespidsen ind til undertænderne og strække tungen, så den danner en bue. Det er en god og effektiv måde at spænde af i tungen til gavn for vejrtrækning, stemme og artikulation – også inden du skal træne stemmen.

    
      
        Udstrækning i hverdagen
      
    

    Stræk dig mindst en gang om dagen. Stræk alle muskler ud. Arme, nakke, bagben, lægge, siderne af kroppen. Du kan bruge musik til at strække ud til. Husk at spændinger forhindrer åndedrættet og energien i at strømme frit.

    
      [image: Image]
    

    
      
        Yoga
      
    

    
      [image: Image]  Stå med parallelle fødder. Svaj da, helt nede fra lænden, og bøj dig forover, til dine hænder når gulvet.

    
      [image: Image]  Din krop former et omvendt v, hvor lænden udgør det øverste punkt.

    
      [image: Image]  Mens du står der, pres da hælene mod gulvet, så du strækker det bageste af benene

    
      [image: Image]  Og pres derefter det øverste af ryggen ned mod gulvet, så du strækker ryggen.

    
      [image: Image]  Brug din vejrtrækning til at komme længere ud i strækkene.

    Jeg bruger selv den øvelse til at strække hele kroppen.

    Der findes mange andre virkelig gode øvelser inden for yoga og pilates, som bruger åndedrættet bevidst i både styrke-, afspændings- og udstrækningsøvelser. Hvis du kan få det ind i din hverdag, vil det være et godt grundlag for dit videre arbejde med dit personlige udtryk.

    
      [image: Image]
    

    
      
        At rense dit indre
      
    

    
      [image: Image]  Læg dig ned på ryggen med bøjede ben, fødderne i gulvet og armene ned langs siden. Find dit dybe åndedræt – mærk det bølge roligt igennem dig. Forestil dig, at du ligger på en varm strand, og at solen bader dig i sine stråler. Når du trækker vejret ind, forestil dig da, at du trækker solen ind igennem underkroppen. Lad solen fylde hele din krop. Når du puster luften ud, forestil dig da, at solen skyller alt mørkt med ud af din krop og tager det med op til solen, som tager sig af det. Alle rester af sorg, vrede, bekymring – alt negativt bliver skyllet ud med udåndingen. Ligesom når vi skyller mørkt tøj. Først er vandet sort, så bliver det lidt lysere – jo mere du skyller, jo renere bliver du indvendig.

    
      [image: Image]  Du vil mærke, at du bliver fuld af lys og sol indeni.

    Denne øvelse har jeg lært af en god veninde, som er fysioterapeut i Tønder og på Lesbos. Første gang jeg oplevede den, var på en græsk strand, hvor der lå fem danske kvinder, helt opslugte af at trække vejret i solen. Da de var færdige, grinede den ene og sagde, at hun havde helt ondt af solen, med alt det mørke, hun havde pustet ud. Det er en vidunderlig øvelse. Hvis du ikke lige befinder dig på en græsk strand, så forestil dig at du ligger under solen – lige hvor du har lyst.

    
      [image: Image]
    

    
      
        At finde dit center
      
    

    
      [image: Image]  Stil dig med parallelle fødder og spænd af og træk vejret ned i kroppen. Nede under din navle sidder dit center – det kaldes også powerhouse. Mærk at du fører energi ind og ud af dit center med din vejrtrækning. Skift vægten fra det ene ben til det andet og mærk, hvor dit center er, når du bevæger dig. Bevæg dig rundt, og mærk om centret flytter sig. Genfind det ved at stå stille.

    Denne øvelse vil hjælpe dig til at blive i dig selv, når du har lyst til at flygte eller flyve væk.

    
      
        Jordforbindelse
      
    

    Når du har fået en fornemmelse af dit åndedræt, kroppens afspænding og udstrækning, kan du åbne op for endnu et skridt ind i dit indre landskab og finde endnu en grundsten for dit videre arbejde. Det kan være, at du vil føle rejsen langsom, men det vil gå hurtigere når du lærer landskabet at kende. I begyndelsen føles det måske, som om du sejler dertil, men senere vil du føle at du flyver.

    Det kan være en bevægende og overvældende oplevelse at stå roligt og trække vejret ned i kroppen og mærke styrken i dine ben, tyngden i dine fødder og kraften fra jorden. Jeg har set øvelsen skabe store forandringer hos dem, jeg arbejder med, og jeg bruger selv øvelsen, inden jeg skal på scenen, eller når jeg bliver nervøs. Nogle gange bruger jeg god tid og gennemgår alle dele, andre gange bruger jeg bare et par minutter på en lille del af øvelsen.

    Forær dig selv en halv time. Sluk for alle telefoner, og luk døren. Mærk hvad der sker i din krop i løbet af øvelsen. Brug din fantasi, og se de billeder, som øvelsen beskriver.

    
      [image: Image]
    

    
      Grounding
    

    
      
        1. DEL
      
    

    
      
        Første del af øvelsen forbinder dig med jorden
      
    

    
      [image: Image]  Stil dig med parallelle fødder med samme afstand som dine hofter. Spænd af i alle muskler i krop og ansigt – husk kæben, skil læberne lidt.

    
      [image: Image]  Find et punkt på væggen over for dig at hvile øjnene på.

    
      [image: Image]  Søg i dine indre billeder, og vælg et, som gør dig glad og rolig, og forestil dig, at det billede er der på væggen over for dig. Jeg vælger som regel en udsigt fra min græske landsby, som bringer ro i mit sind. Valget er frit, så længe det er et sted, som forbinder sig til et sted dybt i dig. Undgå at forsvinde ind i dig under øvelsen, og lad bare de tusind tanker passe sig selv. Vær til stede i rummet, og nyd dit billede.

    
      [image: Image]  Afspænd hele din krop. Gennemgå den i tankerne, og hvis du finder spændinger, så slip dem. Pas på ikke at overstrække knæene. Slip kæben. Træk vejret ned i underlivet. Nyd at stå der helt afspændt med dit åndedræt og se på dit billede. Du har god tid og skal nu rejse ind i dine indre billeder.

    
      [image: Image]  Mærk at du bliver tung, mens du står der. Mærk en kraft, der løber gennem din krop og ned til dine fødder. Når du puster luften ud, skal du forestille dig, at du puster den ud gennem dine ben og ned til fødderne, som er stærke og tunge ned mod gulvet. Mærk hele vejrtrækningens kraft fra dit underliv ned gennem dine lår, dine knæ, dine skinneben dine ankler, dine fødder og dine tæer.

    
      [image: Image]  Hvis jeg kom og skubbede til dig nu, ville jeg ikke kunne rokke dig så meget som en centimeter.

    
      [image: Image]  Næste gang du puster ud, så forestil dig, den her stærke energi går gennem dine ben, dine fødder og ned igennem gulvet.

    
      [image: Image]  Forestil dig at der vokser rødder ud af dine fødder, som slår ned i gulvet, så du står helt fast som en træstamme i jorden.

    
      [image: Image]  Rødderne går videre ned igennem gulvbrædderne, ned igennem huset.

    
      [image: Image]  Kraften, styrken, tyngden, rødderne går hele vejen ned igennem jordens overflade, og ned i jorden.

    
      [image: Image]  Kraften går videre ned og hele vejen ned i jordens indre. Mærk, hvordan du nu er forbundet med jordens indre. Mærk at du er ét med jorden hele vejen ned til jordens centrum. Al energien går nedad. Nedad fra det øverste af dit hoved og ned til undersiden af dine fødder. Du er stærk, som du står der. Du står helt fast. Som et træ. Som en bred træstamme.

    
      [image: Image]  Træk vejret roligt og afspændt nede i kroppen med et nærværende blik.

    
      [image: Image]  I denne position kan du finde og hente din styrke – altid.

    
      [image: Image]  Positionen, pladsen er din. Jorden er altid under dig og er din ven. Den bærer dig, holder dig oppe, og fra den kan du hente din kraft.

    
      
        2. DEL
      
    

    
      
        Anden del af øvelsen forbinder dig med himlen
      
    

    
      [image: Image]  Find din ro, afspænding og vejrtrækning nede i kroppen.

    
      [image: Image]  Forestil dig nu, at der går en energi fra din lænd og opad – op mod himlen.

    
      [image: Image]  Energien strømmer fra din lænd, op igennem din ryg, gennem din mave, dit bryst, dine skuldre, dine arme, gennem din nakke, op gennem dit baghoved, den øverste del af dit hoved og op igennem hele dit hoved – hele vejen op mod himlen.

    
      [image: Image]  Det er en energi, der forbinder dig med himlen. Der hvor alle drømmene og visionerne er. Forestil dig at du vokser. At du bliver strakt opad og bliver meget højere. Snoren fra dit baghoved og op i himlen hiver dig opad.

    
      [image: Image]  Nu er der to modsatrettede energier i din krop. Du bliver strakt opad mod drømmene; du stræber opad mod himlen. Og nedad mod jordens kraft, hvor du finder din jordforbindelse og dit faste holdepunkt. Det er disse to bevægelser vi rummer. Du har brug for dem begge. Prøv nu at bevæge dig rundt i rummet med den fornemmelse.

    
      [image: Image]  Fornemmelsen af at stå fast på jorden; at være forbundet til jorden er, når man virkelig mærker det, en tryg og rolig fornemmelse. Den position er god som udgangspunkt for bevægelse, når du skal optræde. Du kan starte med at stå sådan, stille og roligt. Og når du føler dig godt tilpas, kan du bevæge dig og tage fornemmelsen af styrke og tyngde med dig rundt. Hvis du mister den, gå da tilbage til udgangspunktet.

    
      
        3. DEL
      
    

    
      
        Tredje del forbinder dig med verden omkring dig og andre mennesker
      
    

    
      [image: Image]  Stå i din gode, kraftfulde, afspændte position med forbindelse til jorden og himlen.

    
      [image: Image]  Forestil dig, at der, nede i jordens indre, er en kilde. En kilde, hvorfra du kan hente din kraft. En livskraft, en glæde og en fred.

    
      [image: Image]  Næste gang du trækker vejret ind, forestiller du dig, at du trækker den gode kraft med op. Helt nede fra jordens indre, op igennem alle jordens lag.

    
      [image: Image]  Træk kraften op igennem overfladen, op igennem huset, op igennem dine fodsåler op igennem dine fødder, dine ankler, dine lægge, skinneben, dine knæ, dine lår op igennem dine balder, dine hofter, dit underliv, din mave, din ryg, dit bryst, ud i dine skuldre, op igennem din nakke og hals, og pust kraften ud gennem munden.

    
      [image: Image]  Pust kraften ud til dit billede. Giv dit billede kraft med dit åndedræt.

    
      [image: Image]  Du suger glæde og kraft fra din kilde i jordens indre op igennem jorden igennem din krop og puster den ud og giver den til dit billede og verden omkring dig.

    
      [image: Image]  Forestil dig, at det du giver, er den kærlighed og glæde, du har hentet fra din kilde.

    
      [image: Image]  På samme måde kan du give kraften videre til menneskene omkring dig og til dine projekter.

    Stå lidt og slap af. Lad tankerne flyve som de vil. Ryst gerne kroppen, benene og armene, og stræk ud i nakke og ryg.

    Når jeg bliver nervøs, inden en forestilling, et foredrag eller en situation, der gør mig urolig, finder jeg den position af jordforbindelse og himmelforbindelse, og så finder jeg ro igen.

  
OPS/images/fig14.jpg
Buetse.





OPS/images/cover.jpg
TAG
MAGTEN
OVER

10 tuin ti e Bedue perbormanee





