Gaende meditation — neerveer nar du beveeger dig

At ga er det mest naturlige for os og ogsa en skdnsom made at fa
motion og frisk luft pa. Derfor er meditationen og det bevidste
neervaer ogsa en indstilling, som du kan overfgre til mange
aktiviteter og situationer i din hverdag. Der er mange mader at
veere naervaerende pa i hverdagen: nar vi laver mad, spiser eller
tager et bad om morgenen. Eller kgrer bil. Det drejer sig om at
veere fuldt ud til stede i det, man foretager sig.

En gadende meditation er en god made at fokusere
opmaerksomheden pa kroppen og de kropslige fornemmelser, der
opstar fra det ene nu til det naeste nu. At gve sig i at g& med fuld
opmaerksomhed og neervaer - langsomt fra skridt til skridt — kan
vaere et redskab til at forene krop og sind alt imens, du bevasger
dig.

Start din gaende meditation med at veelge et sted, hvor du vil ga -
enten indendgrs eller udendgrs, hvor du vaelger en straekning med
en laangde pa omkring 10-30 skridt i normalt tempo. Hvis du gar
idendgre eller ude i din have pa graesset, sa prgv at g& med bare
fadder (om sommeren) eller strempesokker. Sa sanser du endnu
mere. Andre steder er det bedst at beholde skoene pa.

Nar du har valgt den straekning, som du vil ga, sa prgv at sta stille
et gjeblik og maerk kroppens vaegt i fgdderne og ogsa musklerne,
der stgtter og stabiliserer dig. Dine arme/hander kan vaere i den
position, som du fgler, er mest behagelig for dig - maske ned langs
siderne, haenderne foldet lgst foran eller omme bag ryggen.

Ga i et meget langsommere tempo end normalt, nar du begynder
at ga. Bare prgv at maerke, hvordan du “ruller” hen over foden fra
heelen og ud til tacerne, nar du gar langsomt. Bare fornem hvordan
din krop fungerer og arbejder i bevaegelsen.

Laeg specielt maerke til fornemmelserne i dine fgdder og ben:
tyngde, lethed, trykken, prikken, energi og selv smerte, hvis den er
til stede. Bare lad din opmaarksomhed flytte sig fra kropsdel til
kropsdel og fornem din krop, mens du gar.



Udgangspunktet for opmaerksomheden i den gdende meditation kan
veere fokuseret pa alle disse skiftende fornemmelser i kroppen,
men du kan ogsa inddrage dit andedraet som et anker.

Du kan ogs§ prgve at fornemme, hvad der sker med din balance,
nar du gar i et meget langsomt tempo. Arbejder kroppen lidt mere
pa at holde balancen?

Nar du har gdet langsomt frem og tilbage nogle gange pa den
straekning, du har valgt, sa prgv som afslutning at stoppe op og
bare sta stille et stykke tid og maerk din krop.

Du kan ogsa veere mindful, ndr du gar en tur i et helt normalt
tempo. Laag meerke til vejret: eks. vind, sol, regn eller sne. Laeg
meerke til omgivelserne: farver, traeer, buske, graes, dyr, huse,
mennesker. Hvis du sd@ maerker, at dine tanker pludselige er
vandret vaek til noget andet eller der opstar tankemylder, sa prgver
du at saette tempoet ned, sa du gdr meget langsomt. Derved flytter
opmaerksomheden sig tilbage til kroppen, da du gar pa en uvant
made - vi plejer ikke at ga langsomt. Ofte skal vi bare hurtigst
muligt fra A til B.



