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Forankringsovning sittande

Innehaller andningsobservation

Varaktighet cirka fem minuter.

Du kan sjalv valja, om du gér 6évningen med dgonen 6ppna eller stangda. Du kan
sluta eller 6ppna 6gonen nar som helst under dvningen. Du kan avbryta évningen
nar som helst, om du vill.

Satt dig pa en stol och placera forst fotterna stadigt pa golvet. Kdnn dina fotsulor
mot golvet. Du kan tanka det, som om dina fotter vore ankare som trycker tungt mot
golvet. Kann golvets stdd, hur det stoder dig. Golvet ar sakert och orubbligt.

Pressa fotterna |att mot golvet, du kan fora vikten lite pa fotterna. Lagg marke till hur
golvet kanns under dina fotter. Lagg marke till muskelspanningen i dina ben, nar du
trycker dem mot golvet. Kann pa fotsulorna, for lite mer vikt pa tarna. For nu lite mer
vikt pa halarna. Kann denna lilla rérelse nar du varierar vikten fran tarna till halarna
och fran halarna till tdrna. Hur kanns denna rorelse i fotsulorna?

Nu kan du forsoka fora vikten lite mer at vanster, och sedan langsamt at hoger. Kann
hur denna rorelse kanns i fotsulorna. Hur kdnns golvet? Hur kdnns fétternas vikt mot
golvet?

Nu kan du leta efter en avslappnad sittstdllning, dar du ar sa avslappnad och bekvam
som mgjligt. Hitta en bekvam stallning i lugn och ro.

Lat ditt andetag floda fullstandigt lugnt i egen takt. Lagg marke till vilka kénslor du
har, nar luftflodet strommar in fran din nasa. Lagg marke till hur det kdnns, nar
luftflodet kommer ut ur ndsan. Prova, om du kan lata dina tankar komma och g3,
som om de vore moln som flyger pa himlen. Andas lugnt in och lugnt ut. Lat
tankarna glida. Andas lugnt in och lugnt ut.

Om dina 6gon ar slutna, kan du nu 6ppna dem. Se dig nu omkring. Vad ser du
omkring dig? Och vad hor du? Luktar du nadgot? Lagg marke till var du ar och vad du
gor.



