1. gvelse

Opmerksombed

R edskabet til indre balance er at fornemme og sanse, hvordan du har det. At
sanse uden at pavirke eller ndre pa fornemmelsen.

Dvelsen giver dig en enkel metode til at geare ned. Ved at sanse, hvordan du
har det og give opmarksomhed til kroppen og dndedrattet, pavirkes din indre
fornemmelse af ro og balance uden, du ger noget.
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Cd begynder

Lag dig ned pé ryggen med bgjede ben.

Leg en pude under baghovedet og tag tzppe over dig.
Placer henderne pa maven, og hvil albuerne i underlaget.
Luk gjnene og mark kroppen.

Den fornemmelse, du har inde i kroppen, er sddan, du oplever din balance her og nu.
Fornemmelsen af balance er ikke statisk, den forandrer sig.

Forestil dig, at du har et indre barometer, hvor du kan sanse og marke din ba-
lance.
Nar du afslutter ovelsen vil din balance foles p& en anden méde, end nu, nér du

begynder den.

Merk kroppen. Lav gvelsen sd ofte, som du har brug for
det. @velsen kan bruges pé arbejdet, ved

Fornem, hvordan du har det. pcen, for og efter meder, ndr som helst du
vil koble lidt fra.

Hvordan feler du dig tilpas?

Er der omréder i kroppen, du bliver opmarksom pa?
Hvor i kroppen foler du dig rolig og afspendt lige nu?
Merk fornemmelsen i maven.

Merk fornemmelsen i brystkassen.
Merk fornemmelsen i hele kroppen.



Nu skal du tenke, at underlaget
barer din krop:

Tank: Jeg lader underlaget bare min
krop.

Giv opmarksomhed til fodsilerne.
Giv opmarksomhed til ballerne.
Til maven.

Til brystkassen.

Giv opmearksomhed til ryggen.
Til skuldrene.

Til baghovedet.

Og ansigtet.

Giv opmarksomhed til armene.
Til heenderne.

Lad nu dndedrattet fi din opmarksomhed.
Det er naturligt, at &ndedrattet pavirkes, ndr man bliver opmarksom pa det.
Ver roligt opmarksom pd dndedrattet uden at gore noget.

Lzg blot merke til det, og lad det falde il ro.

Ver opmarksom pd, hvor din krop udvides, nir du trekker vejret ind.
Folg udindingen med opmarksomheden ud til enden af den.

Fornem nu dit indre barometer — din indre fornemmelse af balance lige her og
nu.

Cd stopper




