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Fokusera uppmairksamheten

Forberedelser infor 6vningen:

Innan du bérjar 6vningen ska du fasta blicken vid ett objekt som du tycker ar tilltalande.
Det kan vara till exempel ett landskap, ett foremal eller en bild pa en vagg. | denna text
anvands ett landskap som visuellt objekt.

Avsikten ar inte att gora nagra sarskilda observationer om det visuella objektet. Objektet
fungerar som ett ankare, till vilket iakttagandet och uppmarksamheten fokuseras da
psyket klamrar sig fast vid tankar.

Under 6vningen kan du ocksa anvanda den auditiva sinneskanalen, dvs. hérseln, om du
anser att det passar dig béattre. Du kan ha pa trevlig musik, sdsom en lugn klassisk melodi,
i bakgrunden medan du gor évningen. Syftet ar inte att géra observationer om musiken,
eller att reflektera dver musikens vasen. Musik kan anvandas som ett sensoriskt ankare i
kombination med andning, nar psyket klamrar sig fast vid enskilda tankar eller
iakttagelser.

Ovningen varar sammanlagt fem minuter, men vid behov kan du fortsitta langre. Om du
inte anvander musik, stall till exempel in en mjuk signalton som ringer nar tiden ar ute.

Fortsatt nu till sjalva dvningen.

Ta en bra stallning pa stolen och Iat fotsulorna vila stadigt mot golvet. Baksidan av laren
vilar mot underlaget och dvre delen av ryggen mot ryggstddet.

Placera bada handerna i knat och |14t dem vila mot Idren med handflatorna 6ppna uppat
och baksidan av handen mot laren.

Lat andningen fléda lugnt i sin egen takt in och ut, utan att arbeta sarskilt med den. Under
inandningen hdjs magen och under utandningen sanker den sig. Efter inandning och
utandning foljer en kort paus innan en ny inandning borjar.

Andningen fungerar som ett ankare under 6vningen pa sa satt att du ndr som helst kan
aterborda din uppmarksamhet till in- och utandningens lugna rytm. Fokusera alltid pa
andningen om dina tankar faster sig for mycket och du upplever att det ar svart att
overfora uppmarksamheten till det valda objektet.

Om du annu i detta skede vill korrigera din stéllning sa att det blir bekvamare kan du géra
det. FOrsok 4nda i ett senare skede att halla den valda stalliningen for att inte rorelser ska
fora uppmarksamheten pa annat. Du kan fortfarande fora tillbaka din uppméarksamhet pa
andningen, om du fér mycket bdérjar fastna vid enskilda tankar.

Flytta sedan din uppmarksamhet till landskapet framfor dig. Lat blicken vila pa landskapet
utan att aktivt rora 6gonen eller boérja utforska landskapet. Du behover inte goéra
observationer av landskapet, utan du far ta emot synen som kommer via dina égon utan
nagot behov av att bli kvar och analysera eller fundera over den.
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Valj sedan ett objekt bland det du ser, som du faster din uppmarksamhet vid.
Fortsattningsvis behdver du inte utforska landskapet, utan du far bara lata dina 6gon vila i
det objekt du valt. Om objektet &r ndra dig avgransas det s& att det blir mindre dn ett
objekt pa avstand. Lat nu dina 6gon vila pa det objekt du valt. Om din blick vandrar fran
objektet kan du alltid fora tillbaka den med lugn beslutsamhet.

Lugna ner dig for att ta emot den syn som dina égon bjuder pa, sdsom farger och former,
utan att du blir kvar och analyserar eller funderar éver den. Informationen som kommer
via synsinnet flodar via dina 6gon, och ditt psyke far lugnt ta emot meddelandet som
formedlas utan att fastna vid enskilda tankar.

Lat fortsattningsvis blicken vila pa sitt objekt, och for uppmarksamheten tillbaka till
andningen. Lagg marke till hur brostkorgen utvidgas och magen hdjs vid inandning och
hur de atergar i sin ursprungliga position vid utandning. Andningen flyter in och ut i sin
egen takt utan separat arbete eller anstrangning. Du kan lugnt stanna och observera din
andning liksom utifran.

Du har nu tva ankare: landskapsfaltet framfor dig och andningen. Du kan alltid aterbérda
din uppmarksamhet till dem om du bdérjar fastna for mycket i enskilda tankar eller
observationer.

Du far vara i den har stunden utan att rusa till ndsta. Du kan f6lja de olika tankarna som
dyker upp liksom ballonger som glider in och ut ur dina tankar. Du behdver inte ta tag i
dem, och om du mérker att du har gjort det far du slappa tanken och du marker att den
flyger ivag.

Tankar och kédnslor kommer for att aterigen férsvinna. Du marker hur du kan lata dem
komma och ga i sin egen takt, och du ar inte skyldig att gora nagot sarskilt med dem.

Du kan stanna i detta dgonblick, avslappnad utan nagot anstrangande tankearbete.

(Fortsatt dvningen tills du hor signaltonen du valt)
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