Mindfulness

Kroppsdorren

Efter inledande andningsdvning riktar du uppmarksamheten mot den del av kroppen som signalerar smarta
eller spanning. Andas in mot kroppsdelen och andas ut ur den pa varje andning. Pa utandning slapper
spanningar och motstand. Om inte sa tvinga inte utan fortsatt andas och sag tyst orden, ppna — acceptera —
harbargera. Vad som an finns har inom mig sa finns det redan har och jag 6ppnar mig for det. = Acceptans

Ovning: Gér dig medveten om nagot i ditt liv just nu som ger dig obehagskanslor och eller kroppssmarta.
Andas en stund med diafragman. G& nu med din andning till platsen inom dig dér ditt obehag finns. Gor dig
medveten om alla dina kroppsfornimmelser och kanslor. Andas in mot platsen och andas ut fran den. Varje
gang du andas in sa sdg "jag 6ppnar och harbargerar detta som redan finns inom mig”. Ldgg marke till vad
som hander inom dig. Tillat alla tankar och fornimmelser som kommer och lyssna och se vad de sdger. Vad vill
ditt obehag beratta for dig?

Andas in
Att "andas in” ar ett satt att motverka kanslomdssigt undvikande. Vi andas mot det omrade som smartar eller
dar vi kdnner obehag.

Vi forestaller oss hur luften vi andas in tar sig fram till smartans centrum och hur vi sedan andas ut fran samma
stalle. Sakta lar vi oss att vi kan narma oss smartan utan att behéva gora nagot eller fixa till ndgot.

Ovning: Slut dgonen. Rikta din uppmarksamhet mot ndgon plats i kroppen. Det kan vara en plats dar du
kanner obehag eller smarta men behdver inte vara det. Andas in och ga med luften och uppmarksamheten dit.
Andas ut fran samma plats och tillbaka samma vag. Fortsatt s under nagra minuter.

Andas med
En metod dér du andas in och &r medveten om din andning samtidigt som du kan vara medveten om nagot
utanfor dig i bakgrunden. Lyssna t ex pa nagot ljud som finns men var samtidigt medveten om din andning.

Detta ar en hjdlp om vi upplever stor smarta i kroppen. Samtidigt som vi ndrmar oss den kan vi vara medvetna
om andningen och pa sa vis ldra oss hantera var smarta.

Ovning 1

Slut dgonen. Fokusera pé din andning och andas in och ut. Gér detta ndgon minut. Oppna nu upp fér ndgot
ljud utanfor. Fokusera helt och fullt pd det ndgon minut. Préva nu att samtidigt vara medveten om din andning
och ljudet utanfér. Ndgra minuter.

Ovning 2

Samma som 6vning 1 men i stallet for ljud sa narma dig en smarta, eller sinnesférnimmelse i kroppen.
Hall bade andningen och smartan i ditt medvetande samtidigt. Om det blir for smartsamt sa 6ka
medvetenheten om andningen for att sedan narma dig smartan igen.
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