Mettes @jen Bevaegelses Meditation - Friske gjne og Lindring af spaendinger

@jen Bevaegelses Meditation — Sekvensen gentages 3 gange.
Her bruges gjen skannings mgnster der involverer hele hjernen.

1. Fokuser ned pa naesetippen og tag en dyb blgd indanding, du indander
meget langsomt. Udand dybt og komplet ved at traekke navlepunktet
ind mod rygsgjlen.

2. Luk dine gjne og rul dem opad og fokuser pa punktet imellem dine
gjenbryn dit 3 gje. Indand langsomt og sans og fornem bevaegelsen
af dit andedraet. Udand nu langsomt.

3. Indand dybt og hold vejret imens du nu bevaeger dine gjne fgrst op
og ned — sa fra venstre til hgjre — sa diagonalt op til hgjre og ned til
venstre, nu diagonalt op til venstre og ned til hgjre — sa laver du en
stor cirkel rundt til venstre og sa til hgjre. Udand dybt og fuldstaendigt.

4. Indand dybt og hold vejret igen. Bevaeg nu dine gjne spontant i alle
retninger. Udand dybt igen og start forfra.

Slut:
Indand dybt og straek armene op imod himlen, aben dine gjne og fokuser ud
i horisonten. Udand langsomt og saenk dine arme og slap af.

Praktisk:

Forkzel dig selv med at tage dig tiden til at laere og praktisere denne fantastiske
gjen forlgser. Tit far vi spaendings hovedpine fordi vores gjne er overbelastet,
men gennem disse nemme @jne gvelser far dine gjne ro og kan slappe af. Hvis
du bliver en smule svimmel, sa er det fordi, din gjne har med din balance nerve
at ggre. Sa bare lige stop et gjeblik og knib gjnene sammen og genoptag

bevaegelserne nar du er klar. otost yoga .
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