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MINDFULNESS
A STRANDEN
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Kombinera en harlig stund pa stranden med skona 6vningar for
valbefinnande och 6kad narvaro i nuet. Att 6va Mindfulness har
vetenskapligt bevisad positiv effekt pa var halsa.

Halsofordelar: Kan leda till 6kad uppmarksamhet, kanslomassig balans och
kroppsmedvetenhet. Plats: Pa stranden. Tid: 30 minuter.

Forberedelser: Denna aktivitet kan du gora sjalv eller tillsammans med
andra. Om ni ar flera stycken sa se till att ni inte ar fér ndra varandra, och prata
inte med varandra forran efterat. Hitta en plats pa stranden dar du kan vara
ostord. Kla dig bekvamt, i flera lager och efter vaderlek. Ta garna med dig en
handduk som du kan sitta och ligga pa. Anvand solskydd och keps eller hatt for
att skydda mot solstralning.

Borja sa har: Parkera alla mél och forvéntningar och stang av telefoner och
annan teknik sa att du kan vara helt narvarande i nuet.
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SA HAR GOR DU:

1. Andningsankaret. Satt dig ner pa din handduk, i en bekvam stéllning dar din rygg &r rak och du kan kdnna
svanskotan nedat mot marken. Se till att du samtidigt ar avslappnad med nedsankta axlar. Slut 6gonen och
fokusera pa din andning, kdnn hur luften strommar in genom nasan, ner till magen som expanderar och
sedan vander uppat igen med utandningen. Upprepa andningscykeln med medvetenhet om och om igen.
Nar tankar kommer och du tappar fokus sa for du varsamt tillbaka din uppmarksambhet till andningen igen.

2. Kroppsskanning. Lagg dig raklang pa din handduk, med utstrackta armar och ben. Slut 6gonen och borja
skanna din kropp med din uppmarksamhet, fran fotterna och upp till huvudet. Fokusera pa ett stille i taget
och arbeta dig stegvis uppat. Kinn in hur det kénns i celler, muskler och benstomme. Ar det stelt eller gér det
ont ndgonstans sa andas genom denna kroppsdel, genom att fokusera pa just den kroppsdelen nar du andas.
Notera om det kommer upp ndgra kdnslor och 1at dem i sa fall bara vara dar, for att pd sd vis sldppa dem fran
kroppen. Tappar du fokus sa for du varsamt tillbaka din uppmarksamhet till kroppen igen.

3. Medveten gang. Borja vandra barfota och i lugnt tempo, i eller nara vattenbrynet. Kann hur sanden kanns
mellan t&rna, och under fotsulorna. Ar vattnet varmt eller kallt? Kan du kinna dig ndrvarande i hela kroppen,
dnda ut i tarna? Kann in mellanrummet mellan varje gang du satter ner fotsulorna igen for att ta ett nytt
steg. Fortsatt vandra pa detta satt, medvetet och ndrvarande. Kdnn in med kroppen snarare dn med tanken.
Tappar du fokus sa for du varsamt tillbaka din uppmarksamhet till din gdng och fotterna igen.

Tips:

¢ Spendera ungefar lika mycket tid pa varje évning.

¢ Notera hur du kdnner dig i kropp, sinne och sjal bade fére och efter dina mindfulnessévningar.

¢ Om du anvander en timer sa se till att ljudet &r harmoniskt sa att du kan avsluta 6vningen forsiktigt.

e Om duinte kan vara vid just stranden gar det bra att gbra dvningarna t.ex. pa en grasmatta, i skogen,
hemma i vardagsrummet eller pa nagon annan rofylld plats.
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Vill du veta mer om mindfulness, besok www.mindfulnesscenter.se



http://www.mindfulnesscenter.se

