Fredrik Livheim 2007-09-17

På gående fot, 5 minuters introduktion till gående medveten närvaro
(pling)

Du är nu själv, du hör mig i dina hörlurar och du har förberett dig på att göra en övning i gående meditation… 

Under en dag tar vi många promenader… många gånger när vi går är vi egentligen inte där, vi tänker på andra saker, kanske planerar vi framtiden, vad vi ska göra när vi är framme, eller funderar kring det förflutna, ibland hinner vi vara överallt utom just här och nu där vi går… 

När vi går har vi ett bra tillfälle till att öva medveten närvaro… ett tillfälla att skärpa våra sinnen och landa här och nu i medveten närvaro. En intressant kunskap om vårt medvetande är att det är väldigt svårt snurra runt i våra tankar och samtidigt vara närvarande i kroppen här och nu… och det omvända gäller också, när vi är fullt närvarande i våra kroppar, här och nu, så snurrar vi inte runt i våra tankar…  

Börja med se dig omkring och notera din omgivning, var du är just nu… 
Bestäm dig för hur länge du kommer att öva gående medveten närvaro. Antingen har du bestämt ett mål som du ska gå till eller så har du ställt en klocka eller din mobiltelefon (på till exempel 20 minuter) 

Fäst sedan blicken ungefär två meter framför dig på marken, det här är för att vi just nu vill minska lite på alla synintryck, många intryck har en förmåga att fånga oss och få vårt medvetande att vandra iväg i tankar…  

Du är nu helt närvarande i din kropp, börja med att gå med höger ben, känn fotens beröring mot marken, vänster fot, känn beröringen mot marken… fortsätt att gå i din egen takt… känn hela tiden fötternas beröring mot marken och notera höger, vänster, höger, vänster allteftersom du känner fötternas beröring mot marken… 

(paus)

Fortsätt hela tiden att vara närvarande och känna fötternas beröring mot marken samtidigt som du noterar, höger, vänster, höger, vänster…

Ditt medvetande kommer flera gånger att vandra iväg… det är normalt…  din uppgift är då att notera var medvetandet tog dig och varsamt vända tillbaka ditt fokus till känslan av fötternas beröring mot marken och notera höger, vänster… 

Försök att släppa tankar på målet, oavsett om det är en tid eller ett faktiskt mål du är på väg till…  du är framme i varje steg… du är helt närvarande i din gång… 

Kom ihåg att du när som helst under din dag kan ta dig tillbaka till nuet och landa i kroppen genom att fokusera på din gång, på fötternas beröring mot marken. Öva dig regelbundet på att bli medvetet närvarande och inta en öppen, fördomsfri, observerande hållning till livet. 

Håll en naturlig takt när du går… men under perioder kan du välja att variera genom att gå lite långsammare än du brukar… och ibland du kan välja att gå lite snabbare än du brukar... direkt när vi bryter mot hur vi normalt brukar göra så kan vi inte längre gå på autopilot och det blir lättare att landa här och nu…  
Fortsätt nu att gå på egen hand tills övningen är över…  

(inget pling)
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