Gaende meditation

Meditation i rorelse kan du trana i stort sett overallt, men forsok till en
borjan valja en stracka dar du trivs och kénner dig lugn. Sta stilla en stund
och fokusera pa din andning. Andas djupt, &nda ner i magen. Kann
spanningar losas upp.

Borja nu ga, sa snabbt du vill, men utan att stressa. Strack pa dig, men
spann dig inte. Slappna av i axlar och armar. Andas djupt och lugnt. Forsok
koordinera din andning med dina rorelser. Prova exempelvis med tre steg pa
inandningen och tre steg pa utandningen. Hittar du inte en sadan takt,
andas bara fritt.

Fokusera pa rorelserna en i taget. Hur kénns det nar din fot nuddar marken?
Nér du flyttar tyngden fran ena benet till det andra, nar du lyfter och séatter
ner foten? Hur kanns armarnas pendling?

Bli medveten om hur du andas med magen. Hur buken fylls nar du andas in
och sjunker ihop nar du andas ut. Forsok att halla en naturlig rytm pa
andningen. Hur kanns kroppen nar du andas?

Lat tankar som tranger sig pa fran vardagen passera. Nar tankar dyker upp,
lagg dem at sidan genom att rikta uppmarksamheten mot kroppen och
andningen. Forsok inte framkalla nagon sérskild kénsla. Vandra bara, men
fokusera pa hur du ror dig och andas.

Véck efter en stund dina sinnen till liv, en efter en. Titta pa farger, former
och ta in hela din omgivning. Lyssna till ljuden omkring dig. Kann dofterna i
luften. Koppla pa kanseln och kénn vinden och kldderna mot kroppen. Kénn
smaken i munnen.

Mark hur dina tankar stillas. Nar du kanner dig redo att atervanda till
vardagen, forsok uppleva dig sjalv i 6gonblicket. Tank néagot i stil med "Har
gar jag nu. Sa kanns ett fotsteg. Himlen ar bla. En svag bris smeker mitt
ansikte. Jag hor bladens prassel och faglarnas sang”.
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