| nuet

I nuet utan att fordoma

Inta en bekvam stillning som du kan hallas i under nagra minuter. Du kan sluta dina
ogon eller om du vill kan du rikta din blick i ndgon fast punkt. Fast din
uppmarksamhet vid andningen. Om du vill kan du lagga den ena handen pa
mellangardet och den andra handen pa brostet sa att du kan kdnna hur de stiger och
sjunker. Du behover inte dndra din andning pa nagot sitt. Andas bara tryggt och
observera i lugn och ro hur luften strommar in och ut. Om du tappar
koncentrationen lagg endast marke till det och aterta uppmarksamheten s bra som
det ar mojligt for dig just nu.

Observera din andning utan att kritisera eller fordoma. Nar du marker att din
uppmarksamhet forsvinner annanstans ska du inte fordoma det heller utan ta
tillbaka den. Fortsitt din observation neutralt och sa lugnt som mgjligt och utan att
fordoma. Forsok lata bli att fordoma dig sjalv om du observerar fordomande tankar.
Forsok att 1amna allt fordomande bakom dig. Rikna lugnt din andning. In, en. Ut,
en. In, tva. Ut, tva. Fortsitt till tio och borja om fran borjan. Om dina tankar vandrar
ivag ska du endast notera det utan att doma. Borja rakna dina andetag fran borjan i
lugn och ro.

Tala till dig sjalv lugnande.

» »

Nar du observerar andningen kan du till exempel saga: "Kraft in, spanning ut”, “Jag
blir lugn” eller nagot annat som far dig att bli lugn. Nu koncentrerar vi oss pa att
rakna andningen under en minut.

(paus)

Rikta nu uppmaérksamhet till din kropp. Observera i lugn och ro din stédllning och
kéanslorna kopplade till den. Hur kédnns fotterna mot golvet? Hur kinns skorna pé
dina fotter? Hur kidnns dina klader pa dig? Ar det varmt eller kallt? Har du ont
nagonstans? Kliar det? En onskan att byta stillning? Observera de olika
fornimmelserna lugnt och fortsatt att observera dina fornimmelser.

Rikta nu din uppmarksambhet till omgivningen har och nu. Observera vilka ljud du
hor fran omgivningen. Lagg marke till vilka ljud du hor. Kanske ljud fréan trafik.
Ljuden fran dina egna rorelser. Lyssna i lugn och ro pa olika typer av ljud och flytta
din uppmarksamhet lugnt till de olika ljuden kring dig.

Titta runt omkring dig. I vilken typ av utrymme ar du? Observera detaljerna i din
omgivning. Farger... Former... Ljus... Beskriv for dig sjalv det du ser. Var neutral.
Virdera inte och fordom inte det du ser. Beskriv endast som en radioreporter allt det
du ser. Fast nu uppméarksamheten pa vilka typer av tankar som du har. Lat tankarna
komma och ga sdsom moln pa himmelen. Observera endast och beskriv dem for dig
sjalv. Fordom inte dina tankar utan observera dem.

Fast din uppmarksambhet till dina kanslor. Observera och beskriv dem for dig sjalv
utan att vardera eller fordoma. Forestill dig att dina kdanslor dr som vagorna i havet
som ror sig lugnt och kommer och gar. Ibland ar vigorna mindre och ibland ar de
storre och ibland kianns det helt lugnt. Ma dina kéanslor vara vilka som helst idag,
beskriv dem for dig sjalv och observera variationerna. Om du har nagon besvarlig
tanke eller kansla, betrakta den i lugn och ro. Forestall dig att den ar som en rund



boll av ndgot mjukt material. Forma den med dina hander och titta pa den. Du kan
sjalv besluta i vilken form du vill forma den.

For nu uppmairksamheten i lugn och ro tillbaka till din andning. Observera hur din
andning strommar in och ut...

Du kan avsluta 6vningen i din egen takt genom att andas ndgra ganger djupt in och
ut.



