9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for hetsatning

Ovning: Nirvaroivardagen

Mal
Du lar dig att vara narvarande under olika stunder.

Anvisning
Prova foljande metoder.

e Nar du vaknar pa morgonen, fokusera pa andningen innan du gar upp. Lat inte ditt psyke
skena ivag i stress, utan strack pa dig och ta nagra djupa andetag.

e Tanagra minuter for att andas och kontrollera hur du kanner dig innan du gar och ldgger dig
pa kvéllen.

e Fokusera pa sysslor som att borsta tdnderna, borsta haret och ta pa dig klader. Var
medveten om varje aktivitet, sarskilt de mest vardagliga. Stanna upp infér dem. Fokusera pa
vad du gor.

e Fokusera pa din kropp, nar du byter stéllning eller reser dig under dagen. Stanna upp
emellanat och kann efter hur dina klader kdnns. Ldgg maérke till din kropp nar du ror dig —
utan att kritisera.

e Fokusera pa din andning sa ofta du kommer ihdg det. Observera medvetet din in- och
utandning. Bestam dig for att alltid fokusera pa din andning vid till exempel trafikljus, nar du
sitter pa en buss eller nar du star i en ko.

e Var medveten om eventuella spanningar i din kropp. Ar du spand i nacken? Biter du ihop
dina tander? Testa om du for en stund kan fokusera pa den punkt som kidnns spand. Andas
in djupt och slapp alla spanningar nar du andas ut.

e Vackarklocka for medvetenhet — Valj ett ljud, till exempel mobilens ringsignal, en
ddrrknackning eller ndgot annat vardagligt ljud. Varje gang du hor det har ljudet ska du
stanna upp och 6ppna alla dina sinnen. Lyssna, titta och kann efter noga. Var narvarande i
just den har stunden ett tag.

e Lagg marke till 5 saker — Om du marker att du fastnar i dina tankar eller kanslor, stanna upp
en stund och se dig omkring. Ladgg mérke till fem féremal som du kan se, eller fem ljud som
du kan hora. Fokusera nu alla dina inre resurser pa att observera dessa saker. Fast
uppmarksamheten pa mindre detaljer.
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