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Koncentrationsovning

Borja med att sitta ner och blunda Iatt. Om det kanns bra fér dig, andas lugnt genom nasan. Lagg
marke till hur det kdnns i kroppen varje gang du andas in och ut.

Rikta nu lugnt din uppmarksamhet till den plats dar du just nu befinner dig. Lat dig sjalv vara
narvarande i det har utrymmet. Lagg marke till alla ljud som du kan hoéra helt nara dig och langre
borta.

Fokusera sedan pa hur du sitter. Rikta uppméarksamheten till de delar av kroppen som rér vid
stolen. Hurdana kanningar kan du marka vid de delarna? Hur kanns det i hela kroppen nar du
sitter?

Lagg sedan marke till de punkter dar kroppens olika delar ror vid varandra. Hur kdnns det nar
handerna ror vid benen? Eller nar handerna ror vid varandra? Och hur kdnns dina ben i den
stallning du sitter?

Vilka andra kanningar kan du méarka i kroppen?

Lagg marke till vilka som helst kdnningar, och var medveten om dem. Notera ocksa om
kanningarna férandras fran en stund till ndsta: om de till exempel blir starkare eller svagare. Forsok
inte sjalv dndra pa det du kénner.

Ta dig nu tid for att en stund fundera pa varfor du dr har. Testa om du for dig sjalv kan kl& i ord
varfor du gor den har 6vningen. Vad ar malet med den har 6évningen for just dig? Och varfor
arbetar du med egenvardsprogrammet? Kan du paminna dig sjalv om varfor det ar viktigt for dig
att du anvander av din tid och energi pa det har?

Prova sedan om du inombords kan gora plats for angslan, oro och osdkerhet. Marker du nagra
orostankar eller dngslan? Testa om du kan méta de hér tankarna och kanslorna pa ett nyfiket och
lugnt satt, och sedan lata dem vara. Du behdver inte forsoka bli fri frén oron eller &ndra denna pa
nagot satt.

Prova nu om du kan komma pa nagon viktig sak for dig, som motiverar dig och &r en orsak till att
du vill gbéra den har 6vningen — en sak som gor att du vill Iara dig nya fardigheter. Fundera en stund
6ver vad just du vill och vilka mal du har.

Slapp sedan sa smaningom alla tankar. Var uppmarksam pa alla ljud som du hor runt omkring dig.

Nu kan du langsamt 6ppna 6gonen och atervanda till det har 6gonblicket och den har dagen.
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