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Ovning: Kroppsmeditation (39:53)

Varfor?
Du lar dig att rikta uppmarksamheten mot kroppen och dess olika delar.

Hur?
Finn en lugn plats dér du kan ligga pa rygg pa en tjock matta eller annat mjukt underlag.

Hitta en bekvam stéllning med benen utstrackta sa att fotterna far luta lite bort fran varandra.
Armarna vilar pa bada sidorna om kroppen. Du kan stdnga 6gonen I&tt om det kdnns bra.

Ta en stund for att forst lyssna pa hur det kdnns i kroppen. Fokusera pa de delar av kroppen som
ligger mot underlaget.

Hur kdnns det i halarna?

Hur kdnns det i vaderna och baksidan av laren?
| skinkorna? | 6vre delen av ryggen och axlarna?
| bakhuvudet och armarna?

Tank pa syftet med den har évningen. Vi ska férsdka vara medvetna om vad som hander i varje
dgonblick, genom att i tur och ordning fokusera pa olika delar av kroppen.

Du behover inte férsdka nagot annat an vad du kdnner. Du behover inte férsdka slappna av och
lugna ner dig. Idén &r att forsoka lagga maérke till kdnningarna i kroppen i varje stund, vilka de 8n ma
vara. Vi forsoker kanna dem i stéllet for att tdnka pa dem. Vi gor det sa lugnt och vénligt som
mojligt.

Vi borjar med att rikta uppmarksamheten pa mellangérdet. Kann hur mellangardet ror sig, hur det
tdjs ut lite nar andningen flédar in och hur mellangardet toms nar andningen flddar ut. Kdnn
andningens rorelser.

L&t kroppen sjunka lite djupare ner i underlaget nar luften flodar ur kroppen med varje utandning.
Nu kan du forbereda dig for att flytta ditt fokus, liksom din uppmarksamhet skulle vara en
stralkastare, som du kan rora pa at olika hall.

Flytta nu uppmarksamheten fran mellangéardet till ditt vanstra ben och dnda ner till vdnstra fotens
stortd. Kann lugnt och med vénlig instéllining efter hur stortan kanns just nu. Kanner du stickningar,
bultande eller vdarme? Eller kan du kanske k&nna hur tan rér vid ndgot. Koncentrera dig pa det som
du upplever i tan just nu, oavsett hur det kanns.

Flytta nu uppmarksamheten till lilltdn pa samma fot. Hur kdnns den? Utvidga sedan
uppmarksamheten till vénstra fotens alla tar. Kanske marker du hur det kdnns nér tarna ror vid
varandra? Eller kdnner du kanske ett tomrum mellan varje t4? Oberoende av vad du kanner, och du
kanske inte kdnner nagot alls, 1at dig bara bli medveten om din upplevelse i den hir stunden — och
forsok kanna den sa tydligt som mojligt.
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Nar du andas in och luften strommar in i bréstkorgen, kann efter eller forestall dig hur luften
fortsatter sin fard ner till magen, ner till vanster Iar och hela vagen till vanster fot dnda ner till tarna.

Kann hur luften strémmar vid varje inandning genom nasan hela vagen till ner till tdrna pa vanster
fot. Nar du andas ut, kann eller forestall dig hur luften strémmar tillbaka upp fran tarna langs med
benen och laren, magen och bréstkorgen och s& smaningom ut genom nésan.

Fortsatt nu en stund och férsdk andas dnda ner till tarna med varje inandning. Nar du andas ut later
du luften fardas tillbaka upp fran tarna. Det kan ta en stund for dig att bli bekvam med att félja med
din andning. Ova pa det i lugn takt och forsok ha en mild och kanske ocksa lekfull instéllning till
ovningen.

Nar du kanner dig fardig, ta ett annu djupare andetag hela vagen ner till tdrna. Nar du andas ut,
flytta lugnt uppmarksamheten till den vanstra fotsulan.

Kann den framre delen av fotsulan, sa kallade trampdynan. Du kanske kan kdnna formen pa den?
Kann fotvalvet — kanske kdnner du hur det bojer sig lite grann? Fokusera nu pa den punkt dar halen
ror vid underlaget. Kann efter hur foten och dess tyngd kdnns mot underlaget. Forsok vara tydligt
medveten om allt det du kanner nu.

Flytta sedan uppmarksamheten till vristen. Kanske kan du kdnna benen inne i vristen och huden
runtomkring.

Fokusera nu pa den 6vre delen av foten, alltsd omradet mellan vristen och térna. Du kanske kdnner
hur strumpan roér huden eller hur luftstrommen kdnns mot huden? Kann och tank nu pa hela vanstra
foten. Du kanske kan kdnna de manga sméa benen som tillsammans bildar hela foten.

Nar du ar klar, kann eller forestall dig hur luften strémmar uppifran ner till den vénstra foten nar du
andas. Nar du andas ut, slapp sakta hela vanstra foten fran dina tankar — 1at den foérsvinna fran ditt
medvetande.

Forflytta nu i stallet uppmarksamheten lite uppat 1angs med benet, till omradet mellan foten och
knaet. Borja med vadmuskeln, och kann hur det kanns dar vaden ligger mot mattan eller golvet.
Kanske kanner du tryck eller underlagets berdring.

Flytta sedan uppmarksamheten till framsidan av benet. Kdnn smalbenet och hur huden stracker sig
Over benet. Ta ett djupt andetag och rikta andningen mot smalbenet och vaden.

N&r du andas ut, flytta samtidigt din uppmarksamhet bort fran den har delen av kroppen och
fokusera i stallet pa vanster knd. Du kanske kan kdnna knéskalen och knéets sidor? Hur kdnns
knavecket? Vad kan du kdnna av? Kanner du kanske varme eller fukt?

Om du i nagot skede under évningen marker att dina tankar borjar vandra, sa gor det inget. Det ar
s& som tankarna beter sig — det dr normalt. Nar du marker att du inte Idngre &r fokuserad pa
kroppen, lagg bara mérke till var dina tankar har varit. Aterg sedan till att utforska kroppen igen
och hur den just nu kdanns — med hjalp av de har anvisningarna.

Nu far du rikta din uppmarksamhet uppat langs med ditt vanstra ben - till omradet som stracker sig
fran kndet mot vanster hoft.
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Prova om du kan fokusera din uppmarksamhet direkt pa larmusklerna. Du kanske kan kanna
musklerna och om musklerna kanns mjuka eller spanda? Om du marker spanningar i den har eller
nagon annan del av kroppen, prova om du med hjalp av din andning kan férsdka narma dig
spanningen.

Medan du andas in, férsok férhalla dig vanligt och intresserat till det du kdnner och utforska den
eventuella spanningen, som du kanner. Om det dr mojligt, 1at spanningen férsvinna samtidigt som
du andas ut. Forsok inte fa ndgot att hdnda med tvang, utan 1at spanningen férsvinna naturligt med
utandningen.

Nu kan du ta nagra djupa andetag och folja med hur det paverkar det du kanner i kroppen. Forsok
sedan ta ett djupt andetag som flddar anda ner langs med hela vanstra benet. Och nar du andas ut
kan du samtidigt lata vanstra benet forsvinna bort fran dina tankar.

Rikta nu i stallet din uppmarksamhet pa tarna péa din hogra fot. Forsok kanna alla tarna pa en gang.
Hur kdnns det kdnns nar tarna ror vid varandra. Kanner du formen pé tarna? Kénner du télederna?
Kanske till och med tanaglarna?

Fokusera nu pa hela ditt hogra fotbotten. Kann framre delen av fotbottnet, den sa kallade
trampdynan. Kann fotvalvet och halen. Granska med mild nyfikenhet hur det kdnns dar halen beror
underlaget. Ar beroringen latt? Eller kanner du tryck eller tyngd?

Rikta sedan din uppméarksamhet mot hogra fotens 6vre delar, alltsa fotvalvet och vristen. Bli
medveten om vad du kanner pa huden. Kénns det svalt eller varmt? Och kadnn ocksa vad som
hander inuti foten. Om du mérker att dina tankar eller ljud i din omgivning far dig att tappa
koncentrationen, 1agg bara sakta marke till det och for din uppmarksamhet tillbaka till det du
fokuserar pa nu — alltsd hogra foten.

Forsdk nu, om majligt, rikta din inandning hela vagen ner till din hoégra vrist och fot.

Na&r du andas ut, Iat samtidigt ditt fokus forflytta sig bort fran foten lite uppat till ditt hdgra ben.
Fokusera forst pa den framre delen av benet. Kan du kdnna smalbenet, dess styrka och langd?

Kann sedan efter hur det kdnns i vadmuskeln. Hur kdnns det pa muskelns yta och inuti den? Férsok
att kdnna direkt vad du upplever i vaden just nu. | stéllet for att tdnka pa vad du upplever, férsok
verkligen kanna det som du upplever i din kropp.

N&sta gang du andas ut, glom vaden och flytta uppméarksamheten uppat till ditt hogra kna. Lat ditt
medvetande vila ett 6gonblick i kndet. Nar du kanner for det, sa kan du vidga ditt medvetande sa
att det omfattar hela den 6vre delen av ditt hogra ben. Kann laret, larbenet inuti det och hur det
kdnns nar laret vilar mot underlaget.

Fokusera sedan bara pa hur det kdnns inne i muskeln just nu. Férsék skonsamt undersdka hur det
just nu kdnns i muskeln. Med andningen kan du bli medveten om hur det kdnns djupt inne i
muskeln. Om du marker spanning i muskeln, 1at spanningen helt naturligt férsvinna med
utandningen sa mycket som mgjligt.

Nar du ar klar, ta ett lite djupare andetag och Iat andningen fardas ner genom hela héger ben och
fylla benet. Samtidigt som du andas ut kan du sakta sluta fokusera pa héger ben och i stéllet flytta
din uppmarksamhet uppat till hofterna, hela omradet fran ena hoften till den andra.

Sida3/6


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Idngvariga kroppsliga symtom

| det har skedet av 6vningen kan det vara bra att komma ihag att vi inte behdver férsoka fa nagot
speciellt att hdnda eller na nagot resultat. | den har 6vningen stréavar vi inte efter att férandra
nagonting eller uppna ett sarskilt tillstdnd. Vart fokus ligger enbart pa att forsoka vara medvetna
om var upplevelse precis som den ar - oberoende av hur den kinns.

Nu riktar vi uppmarksamheten mot skinkorna. Du kanske kan kdnna tryck pa de stallen dar
skinkorna ror vid underlaget? Fokusera sedan uppmarksamheten pa omradet kring kénsorganet, bli
medveten om vilka kdnningar som finns dar. Mark ocksd om det inte finns nagra speciella
kanningar.

Ta sedan nagra djupa andetag och rikta inandningen ner till hofterna, och utandningen bort fran
hofterna, hela vagen upp och ut genom nasan eller munnen.

Ta dnnu ett djupt andetag, och nar du andas ut, Iat samtidigt héfternas omrade blekna bort fran ditt
medvetande. Lat det avdunsta.

Rikta nu i stallet uppmarksamheten pa nedre delen av ryggen, sarskilt pa korsryggen. | det har
omradet 4r musklerna ofta spéanda, sa det kan vara en bra idé att nu med hjalp av andningen
undersoka dessa muskler. Lat andningen forsiktigt ga in i musklerna i nedre ryggen. Bli sakta
medveten om musklerna och kann all eventuell spanning i dem. Lat spanningen férsvinna sa
mycket som majligt nar du andas ut.

Det gor inget om spanningen inte forsvinner. Det kanske ar din upplevelse just nu och det ar okej.

Lat sedan ditt medvetande utvidgas till dvre delen av ryggen och hur det kdnns nar den ror vid
underlaget. Du kanske kan marka hur 6vre delen av ryggen rdr sig en aning nar andningen
strommar in i lungorna och ut. Ta sedan ett djupare andetag, djupt dnda in i hela ryggen och Iat
sedan ryggen forsvinna fran ditt medvetande med utandningen.

Flytta sedan uppmarksamheten till framsidan av kroppen, till mellangardet. Fokusera pa hur det
rent fysiskt kdnns i det omradet. Kdnn hur mellangardet hojer sig nar du andas in och hur det
sanker sig 1att nar du andas ut. Forsok om du, genom att fokusera pa andningen i mellangardet, kan
bodrja kdnna dig annu mera medvetet narvarande i stunden.

Om du i ndgot skede maérker att du borjar bli sémnig, kom ihdg att du alltid kan 6ppna dgonen en
stund, sa lange att dasigheten gar over.

Rikta nu uppmarksamheten mot brostkorgen och kann hur det kdnns mellan revbenen nar
brostkorgen hojer sig med varje inandning och sjunker nerat med varje utandning. Om du vill kan
du forsoka flytta uppmarksamheten till insidan av bréstkorgen. Kanske kan du kdnna hur lungorna
ror sig? Hur hjartat pulserar och pumpar blod till hela kroppen?

Och nu nér du andas in, fokusera pa hur andningen flédar hela vdgen genom nésborrarna till
brostkorgen. Nar du andas ut, 13t hela 6verkroppen, brostkorgen och magen avdunsta bort fran
medvetandet.

Rikta nu i stallet din uppmarksamhet till fingrarna - bade vanstra och hogra handens fingrar.
Fokusera pa fingertopparna. Fingertopparna dr mycket kansliga. Fokusera din uppmarksamhet pa
dem. Prova om du kan lata dem vara ett tydligt centrum for din uppmarksamhet.
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Kann noggrant och stillsamt efter alla kanningar som du kan kénna i fingertopparna just nu. Kanske
kanner du stickningar eller bultande? Kanske svalka eller varme? Var medveten om fingrarna fran
alla hall. Var ocksd medveten om handflatorna. Du kanske kan kanna linjerna och vecken i
handflatan, sarskilt de som I6per nara tummarna och éver handflatorna.

Ga sedan till dina handleder. Kan du kadnna pulsen och dess slag?

Fokusera sedan pa underarmarna och allt som kanns i dem just nu. Var medveten om armbagarna.
Du kanske kan kanna benet inuti armen och hur mjuk ytan i armvecket kanns?

Rikta sedan din uppmarksamhet pa 6vre delen av bada armarna. Fokusera pa det du kanner i
armmusklerna, bade i de 6vre och de undre musklerna i 6verarmarna. Rikta uppmarksamheten
direkt pa musklerna och férsok att kdnna hur de kdnns just nu. Mjuka och avslappnade? Eller
strama och spanda? Om du marker spanning, rikta andningen mot spanningen och sedan bort fran
den. Lat spanningen avta i den man det sker naturligt av sig sjélv. Det &r ingen idé att forsoka
tvinga ndgot att hinda.

Var medveten om armhélorna och vad du mdjligtvis kdnner i dem. Om du inte har nagra speciella
kanningar, mark det.

Fokusera sedan pa axlarna. Kanslor och spanningar lagras ofta i axlarnas muskler. Anvand &terigen
inandningen som hjalp och for din uppmarksamhet lugnt och stilla s& djupt in i axelmusklerna som
mojligt. Utforska i lugn och ro hur spanda eller avslappnade axelmusklerna kanns just nu. Om du
marker spanning i musklerna, 1at den férsvinna med varje utandning s& mycket som majligt av sig
sjalv. Andas in i axelmusklerna och andas ut fran axelmusklerna.

Nar du gjort det en stund, ta sedan ett djupare andetag och rikta andningen till ett stérre omrade.
Rikta andningen bade till axlarna, armarna och handerna. Och nér du andas ut, It hela det har
omradet avdunsta frén ditt medvetande.

Fokusera sedan pa halsen och nacken. Hur kdnns det i halsen? Var medveten om luftflodet nar det
ror sig in och ut ur halsen. FOrsok slappna av halsen och nacken ndsta gang du andas ut.

Flytta din uppmarksamhet sedan uppat och fokusera pa ansiktet som ocksa ofta lagrar kdnslor och
spanningar. Fokusera forst pa omradet vid kdken som stracker sig dnda fran spetsen av din haka
till 6ronen och kaklederna. Fokusera sedan pa lapparna. Hur kdnns det nar lapparna ror vid
varandra?

Flytta nu uppmarksamheten till insidan av munnen och fokusera pa tungan. Du kanske marker hur
det kanns nar tungan ror vid tanderna och gommen.

Bli sedan medveten om nasan. Kan du kanna dina nasborrar? Du kanske marker hur det kanns lite
annorlunda nar luftflodet strommar in och nar det flodar ut ur nasan. Kanske kanner du stickningar?
Kanske marker du hur luftens temperatur forandras? Nar du andas in ar luften sval och nar du
andas ut ar den varm.

Bli nu medveten om 6gonen och 6égonbrynen och utrymmet mellan 6gonbrynen, och hela omradet
runt 6gonen. Musklerna runt 6gonen blir ofta spanda. Undersok vénligt hur det omradet kanns just
nu och forsok Iata musklerna kring égonen bli mjuka.
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Fokusera sedan uppmarksamheten pa tinningarna och pannan. Musklerna i det har omradet kan
ocksa lagra kanslor och spanning, ilska och frustration. Kdnn med lugn instéllning efter hur pannan
kanns just nu. Vilka kanslor kan du uppfatta i den? Om du marker att det har lagrats spanningar i
pannan, forsok igen rikta din andning in mot spanningarna och lugnt ut frdn dem. Lat spanningen
avta, blekna bort och mjukna av sig sjalv.

Bli sedan medveten om hela ansiktet. Forsok rikta andningen mot ansiktet, ocksa fran insidan.
Andas in i ansiktet. Varje inandning ar uppfriskande och starkande, varje utandning ar
avslappnande. Ta sedan ett djupare andetag och nar du andas ut, 13t hela ansiktet férsvinna fran
medvetandet.

Nar du gjort det, flytta ditt fokus till hdgsta punkten pad huvudet, till hjassan. Bli medveten om vad
du kadnner dar. Eller kdnner du nagot alls? Tillat dig att bara vila i den har stunden och kdnn hjassan
nar du andas in och kann hjassan nar du andas ut.

Prova om du kan lata ditt medvetande sakta och stillsamt utvidgas till hela kroppen s& att du
kanner kroppen som en helhet. Kdnn ocksa andningens rorelse nar du ligger hir. Borja fran hjassan
och 1at medvetandet utvidgas ner till ansiktet, halsen, axlarna, bada armarna, bréstkorgen, ryggen
och magen.

Fortsatt ner till hofterna, backenomradet, ner till bada laren, kndna, nerat langs med benen till
fotterna och dnda till tarna. Andas och kann hela kroppen medan du ligger hér. Var narvarande i
den har stunden, och 6ppna ditt medvetande sa mycket som majligt, sa att du kan marka allt det
som du kanner i hela kroppen just nu, och ocksé kdnna andningen. Lat kroppen ligga hér. Lat den
vara precis som den ar.

Bli medveten om den fina helhet som du &r. Tillat dig sjalv att vara precis den du &r nér du ligger
har. Du ligger har och vilar, ndrvarande — i lugn och ro, fran den ena stunden till den nésta.
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