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Har ar forslag pa 6vningar i medveten narvaro som du kan géra bade inne och ute. Nar du riktar uppmarksamheten
mot det som hander just nu kan stress och orostankar minska, eftersom tankarna far mindre utrymme. Mét dig sjalv
med vanlighet genom att Iagga marke till det som du upplever med nyfikenhet, utan att vardera. Bérja med korta
stunder och 6ka gradvis. Lycka till!

Staende inbalansering

« Sta med hela fotsulan i golvet. Spann och slépp knana nagra
ganger for att hitta avspanning.

* Slappna av i mage och rygg.

* Nicka och ruska mjukt pa huvudet sa nacken slappnar av.

» Kann efter var din tunga ar. Vilar den i munnen eller &r den tryckt
mot gommen?

« Lat andningen fa ta plats inom dig.

» K&nn golvet under dina fétter. Folj sedan kanslan upp genom
kroppen till huvudet.

» Se om du kan hitta en balans mellan att stracka dig 1att och naturligt
uppat och med tyngd nerat.

Att ga med medveten narvaro

Borja ga i ett tempo som kanns naturligt for dig.
* Slappna av i axlarna.

« Lat armarna pendla fritt Iangs sidorna.

» Kann hur balen ror sig och hur kroppen vrider sig nér du gar.
» Kann hur fotsulorna rullar 6ver golvet, fran hal till ta.

» Kann stabiliteten fran fétterna, genom kroppen till huvudet.

« Lat din andning fa ta plats inom dig.

» Ga med tydlig kontakt nerat och latthet uppat.

» Ga med vérdighet och uppmarksamhet pa hela dig.
Fortsétt att ga med minsta mgjliga anstréngning.

Hur var det att gora 6vningen? Vad lade du marke till?

Sinnespromenad
Borja ga ledigt och Iatt i ett lugnt tempo. Ladgg marke till din andning
utan att &ndra den.

Fokusera pa ett sinne i taget:

* Vad ser du: farger, former, ljus, rorelser

+ Vad hor du: ndra och langt borta, stad, natur, tystnad

 Vad smakar det: dven franvaro av smak kan noteras

* Vad kanner du mot huden: vind, temperatur, klader, underlag
* Vad luktar det: natur, stad, luftens kvalitet

Hur k&nns din kropp nu, och har nagot férandrats, tempo, andning
eller sinnesstdmning?

Tips: Prova att ga i olika miljéer - det kan ge nya upplevelser.
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Ga pa olika satt

Gai ett lugnt tempo. Lagg maérke till din andning utan att &ndra den.
Kann efter hur kroppen kénns just nu.

Mellan gangsatten kan du aterga till ditt vanliga satt att ga.

Prova att ga med:

* Langa steg

* Korta steg

* H6ga knduppdrag

» Baklanges

* Sidled

+Pata

* Pa hal

* Snabbt

» Langsamt

» Uppdragna axlar och spanda hander
* Att halla andan

* Att andas med magen

Vad lade du maérke till?
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