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Andningspaus

Borja med att andra din stallning medvetet och beslutsamt. Hitta en stallning som kanns
vardig och alert. Ryggen &r rak, men inte stel. Sank axlarna och Iat bréstkorgen 6ppna sig.
Om du vill kan du stanga 6gonen.

Forsta fasen:

| forsta fasen av 6vningen blir du medveten om vad som hander just nu. Bérja fokusera pa
vad du just nu upplever inombords och fraga dig sjalv:

Vad upplever jag just nu? Vad tanker jag pa?

Forsdk betrakta dina tankar som handelser i ditt psyke. Om du vill kan du forsoka kla dem
i ord.

Vad kanner jag just nu?

Om du kanner dig illa till mods eller mar daligt, forsok acceptera kdnslorna och méta dem.
Ta med alla kanslor. Har ar du nu, och sa har kdnns saker och ting just nu.

Hur kanns det i kroppen just nu?

Du kanske kan ga igenom kanningarna snabbt. Kdnner du stramhet eller spanningar
nagonstans? Nu vet du vad som hander just i den har stunden. Du har kopplat bort fran
autopiloten.

Andra fasen:

Vi riktar uppmarksamheten mot andningsrorelserna i mellangardet. Fokusera nu pa
rorelserna i mellangardet. Kann hur magen vidgas lite varje gang du andas in och hur den
drar ihop sig med varje utandning.

L&t ditt fokus vila lugnt i andningen. Kann din andning hela tiden medan du andas in, och
nar du andas ut. Forankra dig i nuet genom andningen.

For lugnt din uppmarksambhet tillbaka till andningen varje gang dina tankar borjar vandra.
Sista fasen:

Nu ska vi vidga vart fokus och férsdka bli medvetna om hela kroppen och andningen.
Tank pa din hallning, ditt ansiktsuttryck och pa hur det kdnns i hela kroppen. Om det
kanns daligt ndgonstans, och du kanske kanner spanning eller motstand, férsék andas
varsamt igenom kanslorna.

Du kanske kanner hur kroppen mjuknar och slappnar av med varje utandning. Ta nu med
den har utvidgade och 6ppna medvetenheten till dagens foljande stunder.
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