IKOMPETENSCENTRUM
FOR KONSMANGFALD

Grundnings6vning staende
Varaktighet cirka fem minuter.

Andning namns i dvningnen.

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

Sta upp och sta lite gransle. Lyft dina fotter ndgra ganger, medan du soker en
stallning som passar dem. S6k en sadan staende stallning, att du kdnner dig stadig.
Ha ryggen sa rak som passar dig. Om du vill kan du foérlanga nacken lite, som om du
skulle stracka upp huvudet en aning rakt upp mot taket.

Kann dina fotsulor mot golvet. Kann golvets stod, hur den uppehaller dig. Golvet ar
tryggt och orubbligt.

Kann dina fotsulor, for vikten en aning mer mot tarna sa, att du anda har latt att halla
balansen. Nu for vikten en aning mot halarna. Kann efter den har lilla rérelsen, nar du
skiftar vikten fran tarna till halarna, och fran héalarna till tarna. Hur kdnns den héar
rorelsen i dina fotsulor?

Nu kan du prova féra din vikt lite mer at vanster, och sedan langsamt at héger. Kann
efter, hur rorelsen kanns i dina fotsulor. Hur kanns golvet? Hur kanns fotternas vikt

mot golvet?

Prova, om du kan lata tankarna komma och ga, som om de vore moln som glider i
himmlen. Andas lugnt in, lugnt ut, i egen takt. Lat tankarna glida.

Se nu omkring dig. Vad ser du omkring dig? Vad hor du? Luktar du nagra dofter?
Mark, var du ar och vad du gor.



