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Forlingd andningspaus

Hittills har du tagit andningspauser regelbundet under dagen, eller kanske alltid nar
autopiloten har tagit over.

Denna forlangda andningspaus &r for de stunder da kroppen eller psyket ar rastlost. Med
hjalp av pausen kan du bdérja ta hand om dig sjalv. Forbered dig pa andningspausen pa
samma satt som tidigare.

Anta medvetet en god hallning och vardig stalining. Lat denna positionsférandring
innebéra frikoppling fran autopiloten. Lat 6gonen stangas. Du kan ocksa halla gonen
Oppna och sdnka blicken nedat.

Steg ett:

Lagg marke till vad som hander i dig just nu. Vad ténker du pa? Vilka kdnslor har du? Vilka
kanningar har du i kroppen? Det kan hjélpa om du beskriver och identifierar det som
uppstar i dig och sétter ord pa dina upplevelser.

Till exempel:

"En kansla av sorg vaknar.”
"Dessa tankar ar sjalvkritiska.”

"En kansla av ilska ar narvarande.”
"Det kanns spanning i nacken.”
Steg tva:

Rikta forsiktigt din uppmarksamhet pa de kanslor som andningen skapar i magen. Folj
med andningen hela vagen nar den passerar in och ut. Forankra dig i nuet genom
andningen.

Om psyket standigt rusar ndgon annanstans, ta det forsiktigt tillbaka till andningen.
Du kan rakna andetagen om det hjalper dig att koncentrera dig.

Inandning ett

Utandning ett

Inandning tva

Utandning tva

Fortsatt rakna till fem och borja sedan om.
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Steg tre:

Expandera medvetandefaltet sa att du férutom andningen kanner kanslorna i hela
kroppen. Kdnn din stéllning. K&nn ocksa ansiktsuttrycken precis som de &r.

Om du blir medveten om stérande tankar och kanslor, 1agg maérke till om de atfdljs av
spanning, spandhet eller muskelryckningar.

Rikta andningen till dessa kanslor med en inandning och andas ut fran dem med en
utandning. Du kanske mjuknar och slappnar av med varje utandning.

Om du vill kan du saga: "Det ar redan har. Har ar det, och jag kanner det.”

Aterga till att kdnna hur det kanns att sitta har precis som du &r. Kann av hela kroppen
och observera hur den andas. For varsamt denna utvidgade medvetenhet till kommande
stunder i din dag.
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