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Bodyscan tekening

Benodigd: Papier (A3 of A4) met lijntekening van een lichaam (wordt uitgedeeld), tape, pastelkrijtjes, penseel, water.

Beschrijving: Leg je materialen klaar, op zo’n manier dat je direct van start kunt gaan. Tape ook je papier rondom de randen vast aan het tafelblad. Doe de oefening ‘de korte bodyscan’, merk de eventueel aanwezige lichaamssensaties op. Daarna ga je zitten aan de tafel. Start met het inkleuren van het lichaam. Waar is het stil en rustig, misschien zelfs ontspannen? Waar is er eventueel spanning, onrust, activiteit? Kleur deze gebieden. 
Teken op jouw manier de eventuele sensaties zoals kriebels, pijn, spanning. Vermijd woorden of herkenbare symbolen. Gebruik lijnen, vlakken, figuren etcetera. 


Enquiry:
Wanneer je klaar bent:
Was er iets wat je verraste? Of is opgevallen?

Was er afleiding? Zo ja, waar en wat? Gedachten of emoties of lichamelijke sensaties?

Waren er gevoelens of gedachten die meededen? 

Wat was de sfeer van jouw innerlijke dialoog?

Waar was het in jouw lichaam stil?

Waar was het juist druk?

Hoe was het om met de adem bepaalde plekken aandachtig te ‘door-ademen’, er met aandacht al ademend bij te zijn?

Is er iets wat je wilt onthouden, schrijf het op?

NB!!!!! Bewaar de tekening, deze gaan we nog eens gebruiken bij een volgende bijeenkomst.
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