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Har ar forslag pa 6vningar i medveten narvaro som du kan géra bade inne och ute. Nar du riktar uppmarksamheten
mot det som hander just nu kan stress och orostankar minska, eftersom tankarna far mindre utrymme. Mét dig sjalv
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med vanlighet genom att Iagga marke till det som du upplever med nyfikenhet, utan att vardera. Bérja med korta

stunder och 6ka gradvis. Lycka till!

Uppmaéarksamhetsresa i kroppen
Ligg pa rygg med armarna langs sidorna.

Blunda om det kdnns bra. Anvand garna en kudde och filt. Om

du har spanningar i ldndryggen kan det kédnnas sként med en
kudde under knana.

Folj andningen en stund och kénn hur det kénns i kroppen just
nu. Lat kroppen sjunka ner mot underlaget nar du andas ut.

Rikta uppmarksamheten mot kroppen, en del i taget, fran
fétterna upp mot huvudet. Ldgg mérke till kontakten med
underlaget, tyngd, varme, spanning eller om det inte k&nns
nagot sarskilt.

* Fotter

» Underben

* Knén

s Lar

* Rumpa

* Rygg

* Hander

» Armar och armbagar

* Axlar

* Huvud

Lagg maérke till det som finns just nu, utan att vardera eller
férandra.

Viloandning
Ligg pa rygg med handerna pa magen.
Blunda om det kénns bra.

Rikta uppmarksamheten mot andningen.
Kann hur magen rér sig nar du andas in och ut,
och hur det kénns i kroppen just nu.

Tankar kan komma och ga.
Nar du mérker att du far tankar som tar din uppmarksamhet —
forestéll dig da att du lagger dem pa ett moln som aker ivag
och fér sedan varsamt uppmarksamheten tillbaka till
andningen.

Du behover inte andra nagot.
Lat andningen och tankarna vara som de ar.
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