Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Idngvariga kroppsliga symtom

Ovning: Medveten gang (14:30)

Varfor?
Du lar dig att vara uppmarksam pa hur det kanns i kroppen nar du gar.

Hur?

Finn en plats dar du kan ga en rutt pa fem eller tio steg fram och tilloaka utan att nagon ser dig eller
att du blir stord. Du kan gora 6vningen inomhus eller utomhus.

Nar du har lart dig 6vningen kan du nar som helst g& medvetet utan hjalp av inspelningen.

Om det ar mojligt och kénns bra, kan du ta av dig skorna och strumporna sa att du tydligt kanner
golvet eller marken under fotterna.

Stall dig nu i ena dndan av strackan, sa att fotterna ar ungefar pa dina hofters bredd. B6j knana latt.
L&t armarna hianga fritt, eller om du vill kan du mjukt fora ihop héanderna pa fram- eller baksidan av
kroppen. Rikta blicken mjukt framat.

Nar du har hittat en bra stélining, bérja fokusera din uppmarksamhet pa fotsulorna. Kann efter hur
det rent fysiskt kanns nar fotterna ror vid golvet eller marken - och hur det kdnns nar kroppsvikten
genom laren, benen och fotterna méter marken.

Flytta sedan tyngden till ditt hégra ben och 13t din vanstra fot komma loss fran marken och flytta
den framat. Placera ner foten pd marken och kann hur kroppsvikten forflyttas fram till vanster ben,
medan hoger fot lossnar fran marken. For hoger fot framat och sank sedan ner héger fot mot
marken. Fokusera nu din uppmarksamhet pa hela hoger ben nar vikten 6verfors dit och var sedan
uppmarksam pa hur vanster fot borjar lyfta fran marken.

Ga pa det har sattet Iangsamt fran den ena dndan till den andra av din stracka. Du behdver inte ga
extremt langsamt. Ga i en for dig lamplig takt, dar du bast kan koncentrera dig pa att lyfta, flytta
och sanka fotterna i lugn takt i tur och ordning.

Du kan séga tyst for dig sjalv: foten lyfter, ror sig framat och sjunker ner.

Nar du nar slutet av din stracka, stanna upp for en stund. Vand dig sedan langsamt om. Kann
tacksamhet dver din kropp och de rorelser som kroppen kan gora nar du vander dig. Nar du har
vant dig kan du sta stilla en stund innan du fortsatter att ga.

Nar du fortsatter att ga — kann igen efter hur det kanns i fotterna nar du lyfter dem, nar de ror sig
fram och néar de sjunker ner mot golvet eller marken. Om det kanns bra, kan du ga i samma takt
med andningen. Samtidigt som du andas in, lyfter du foten och rér pa benet framat. Nar du andas
ut, sa placerar du foten pa marken och for 6ver vikten pa den.

Om du marker att tankarna vandrar bort fran hur det kdnns i fotterna, ldgg da lugnt mérke till vart
tankarna har vandrat och rikta sedan vanligt din uppmarksamhet pa fotterna igen. Forsok tanka pa
kanslan i dina ben som ett slags ankare, som alltid hjalper dig att féra din uppmarksamhet tillbaka
till din kropp och till hur det kanns att ga.
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Om du kanner dig rastlds och har svart att fokusera pa kanningarna i fotterna, sa kan du ocksa bra
stanna upp en stund och bara sta stadigt mot golvet. Férsok vara medveten om din andning, om
hela kroppen och om din omgivning och fortsatt sedan att gd medvetet nar du kanner for det.

Forutom att du kdnner efter hur det kdnns i fotterna, sa kan du sakta ocksa borja kdanna efter hur
det kdnns i hela kroppen nar du gar. Mark pa vilka alla stéllen i kroppen som du kdnner nagonting
nar du gar, och kom ihag att du alltid kan atervanda till att fokusera péa fotsulorna om du har svart
att koncentrera dig.

Om du vill, sa kan du i nagot skede ocksa forsoka kanna efter och bli medveten om det som finns
runtomkring kroppen. Du kan lagga marke till hur luftens rérelser kdnns mot din hud nar du ror dig,
och lagga marke till ljuden som du hor runtomkring dig, och till hur din kropp kadnns nar den ror sig i
det utrymmet dar du ar.

Om tankarna vandrar, kan du stanna nar som helst och sakta aterga till att tdnka pa hur det kénns i
fotsulorna nar de ror marken.

Den héar 6vningen &r snart slut. Kom ihdg att nar du rér dig ute eller inne under dagen sé kan du
narsomhelst fokusera tankarna pa hur det kdnns att ga och pa det séttet bli mera narvarande och
lugn i stunden. Du kan forhalla dig till din vardagliga gang pa samma satt som i den har évningen -
vanligt och medvetet.
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