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Oefemng 7 (afbeeldmg Tl TR 8)

Voordat je begint de tekst eerst helemaal doorlezen!

1. De vlinderpositie: Ga op de grond liggen met je voe-
ten tegen elkaar en je knieén ontspannen en zo ver mo-
gelijk uit elkaar (7-1). Blijf zo ongeveer 1 minuut liggen.
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2. Til je bekken 30 — 60 seconden omhoog, los van de
grond (7-2). (Niet meer dan een belasting van 70%! Zit
je vrij snel aan deze belasting doe deze pose dan 2-3
maal, mits dit niet te oncomfortabel is.)

.’_l/bcclding 7-2
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3. Breng je bekken weer rustig terug op de vloer en
ontspan je knieén in de open vlinder-positie (1 minuut
7-3). Het kan zijn dat je een licht schudden of trillen in
je benen begint te voelen.

Afbeelding 7-3
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4. Vanuit deze open positie breng je je knieén ongeveer
5 centimeter naar elkaar toe (7-4). Je bouwt hierdoor
spanning op aan de binnenkant van je dijen. Blijf onge-
veer 2 minuten in deze positie liggen De intensiteit van
de trillingen kan toenemen. Als je het prettig en com-
fortabel vindt, laat de trillingen dan rustig toe.

Afbeelding 7-4
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5. Om de oefening te vervolgen: breng je knieé
de.rom 5 centimeter naar elkaar toe (7-g51) v\r; ieén we‘-
trillingen voelt, laat ze dan toe mits je ze ;1 anneer je
bel er\.'aart. Zo niet, neem dan een pauze enss‘c:::rlr:f:orta-
nen, zie ook punt 8. Wellicht ervaar je dat de t:'l e be-
sterker worden of veranderen. illingen

Afbeelding 7-5
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6. Als het wel comfortabel blijft voelen breng je je knie-
en weer 5 centimeter naar elkaar toe en laat de trillin-

gen doorgaan (7-6).

Afbeelding 7-6
|
|
’
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7. Wanneer je op enig moment (punt 4-6) voldoende
sensaties voelt en deze ook comfortabel zijn, draai je de
voetzolen zo dat ze meer plat op de grond staan (7-7)

Zo komt er meer ontspanning in je benen. Knieén er;
voeten kun je ook op heupbreedte zetten. Hierdoor kan
het zijn dat de bewegingen zich meer naar boven in je li-
chaam gaan verplaatsen (bekken, onderrug, etc.). Vanaf
dit moment kun je doorgaan met trillen tot je het gevoel
hebt dat het tijd is om te stoppen. Tril niet langer dan 15
minuten, omdat je lichaam anders vermoeid kan raken.

Afbeelding 7-7
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8. Integratie tijd = pauze/einde van de oefening: schuif
een\fouaig je voeten van je af tot je benen relaxt plat op

de grond liggen.
Na de pauze gewoon weer in de laatste houding gaan

liggen en de oefening vervolgen. i
Als je de oefening beéindigt en het prettig vindt, kun
je op je zij rollen, in foetushouding of op je buik gaan
liggen. Kies de meest prettige positie voor je lichaam en
blijf een poosje liggen. Zorg ervoor dat je warm blijft!

Zelfregulering: Als je merkt dat het op enig moment
niet meer comfortabel voelt, neem je even een pauze. Je
strekt je benen en ontspant (atbeelding 7.8). Wanneer je
je oncomfortabel blijft voelen, strek dan je benen verder
door je hielen weg te duwen en je tenen richting neus te
trekken. Hierdoor zet je je knieén op slot en stopt het
proces. Als dit niet voldoende is ga dan zitten en drink
een beetje water. Sta jezelf toe de ervaring te integre-

ren.

Het kan heel goed zijn dat de sensaties en/of trillingen
cen of meerdere sessies achterwege blijven. Raak dan
niet teleurgesteld. Dat komt vaker voor. Mogelijk komt
dit omdat je de oefeningen (net) niet goed uitvoert. Dan
is het ook verstandig om dan (nogmaals) een TRE Coach
/ Provider op te zocken.
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