Krachtoefeningen

Voor individu of groep

Doel: Eigen kracht te voelen, contact maken met jezelf.

Geschikt voor: Cliënten met assertiviteit, onzekerheid, weinig bewust van hun eigen gevoelens, veel praten of die erg vol zitten.

Instructie

Wanneer dat bij de cliënt past schoenen uitdoen, omdat je het dan beter voelt.

Oefening1

Ga op het puntje van je stoel zitten.

Plaats je knieën recht boven je hielen.

Concentreer je op je zelf, op je voeten.

Houd je tenen op de grond en stamp je hielen om de beurt in de grond.

Probeer ze diep de grond in te krijgen.

Versnel het tempo tot je een eigen ritme hebt.

Oefening 2

Hetzelfde als 1 maar dan staand.

Oefening 3

Met vuisten langs het lijf naar beneden stompen

Oefening 4

Met vuisten trommelen

Oefening 5

Met vuisten boksen. Vanuit je schouder recht naar voren stompend. Naar je schouder toe inademen, bij stompen uitademen.

Eventueel met geluid bij uitademing.

Deze oefeningen kunnen ook gecombineerd worden.

Aandachtspunten

Houdt de cliënt contact met zichzelf. De oefening moet geconcentreerd gedaan worden.

Als de cliënt geen verandering in zijn lichaam voelt, geen energie voelt de oefening kleiner maken(alleen een onderdeel en kort).

Ook wanneer iemand zichzelf dreigt te verliezen houdt het dan kort en geconcentreerd.

Onderbreek de oefening altijd even om te kijken hoe het gaat.

Bij de voeten is het belangrijk de tenen aan de grond te houden.

Bespreek het na, sta er bij stil, dan blijft het langer bij de cliënt leven en krijgt het meer betekenis.

De oefening kan gebruikt worden als eenmalige ervaring maar ook als vaardigheidsoefening. Dan kan de cliënt het thuis herhalen(huiswerk).
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