Sittande inbalansering

Satt dig pa framre delen av stolen sa du har fritt att réra benen. Borja med att
trampa in dig lite pa stallet och kann efter vilket avstand du vill ha mellan
fotterna. Stanna dar du kdanner att du sitter stadigt och samlat. Placera fotterna
sa att halarna ar rakt nedanfor knana. Handerna kan fa vila pa laren.

Sa kan du lata blicken vila pa en punkt framfor dig pa golvet. Sa riktar vi
uppmarksamheten till sittbenen och rullar lite pa dom genom att vi tippar
backenet framat och bakat. Om du vill kan du ldgga en hand pa magen och en i
svanken. Sa kanner vi lite pa vara ytterlagen. Nar vi tippar backenet bakat i
"soffposition” sa hanger vi i vara passiva strukturer ligament och leder och det
blir belastande for kroppen. Nar vi kommer upp i svank sa spanner vi istdllet
upp strukturerna och dven det blir belastande for kroppen. Sa vi ska hitta ett
sittande som ar skonsamt och mest energibesparande for kroppen. Vi stannar i
svanklaget. Tar ett djupt andetag och nar vi andas ut sa mjuknar vi i svanken
och ger av tyngden ner mot stolen sa att du bottnar ner i backenskalen. Landar.

Sa gungar du fram lite med tyngden och soker efter din balanslinje, ditt mest
vilsamma lage. Balanslinjen ligger langre fram an vad vi kanske vanligtvis sitter
sa ta god tid pa dig att hitta den.

Sa flyttar du tyngden fran sida till sida, mellan sittbenen och se om du kan
stanna med lika mycket tyngd pa bada sidorna.

Vi lirkar lite med 6verkroppen. Och dra sedan upp axlarna och mjukna. Som att
du omfamnar dig sjalv i en stor dmsint kram om dig sjalv. Gor det nagra ganger.

Vi gar upp till nacken, gor en liten vridrorelse som att du sager nej. Nej, nej, nej.
Och en liten nickning som att du sager ja. Ja, ja, ja.

Se om du kan lagga marke till den har lilla rorelsen som sker hogst uppe i
nacken, djupt dar inne.

Och se nu om du kan mjukna langs hela balanslinjen, ge av tyngden och lita pa
att underlaget bar dig.

Vi har tre stodpunkter dar kroppen kan fa vila. Vi har stédet fran golvet dar
fotterna kan fa vila. Vi kan trycka ner fotterna nagra ganger for att markera att
dar har vi ett stod. Sen har vi stodet fran stolen dar sittbenen kan fa vila. Vi kan



borra ner oss. Dar har vi det andra stodet. Och sa har vi stodet fran laren dar
handerna kan fa vila.

Sa lagger vi marke till andningen. Later andningen fa det utrymme som den
behover. Bara f6lj den uppmarksamt. Andningen ar som en ballong som far ta
plats i hela balen. Lagg sarskilt marke till om du kan kdanna andningens rorelse
utat sidorna av balen. Bakat mot ryggraden. Uppat mot brdstkorgen. Framat
mot magen. Och ner mot backenbotten. Andningen far fylla helabalen. Sa kan
vi lagga till ett m-ljud pa utandningen. Mmmm.

Fint. Och sista. Sa kan du satta handerna pa brostet och vagga lite fram och
tillbaka som en paminnelse om att vara varsam med dig sjalv. Kann efter om du
har nagra strackningar eller gaspningar som vill fram.



