9 Psykporten.fi Inspelning som text

Ovning: Kinsla som ett fysiskt féremal

Mal
Du lar dig att I1dgga marke till obehagliga k@nslor och tankar och att vara narvarande med dem. Det
hjalper dig att halla dig lugnare dven nar du ar mitt uppe i svara kénslor.

Anvisning

Uppsok en plats dar du far vara i fred. Gor 6vningen sittande.

Lyssna pa inspelningen och f6lj anvisningarna. Alternativt kan du Idsa anvisningarna nedan.
Upprepa denna 6vning flera ganger. Att kdnna igen kanslor ar en process som tar tid.

Obs! Efter en chockerande hdndelse kan 6vningar som fokuserar pa kroppen ibland vara for
kravande for att géras ensam. Avbryt 6vningen om den kanns obehaglig.

Inspelningen som text

| den har 6vningen lar du dig att bemdta dina kdnslor pa ett nytt satt. Syftet ar att se kanslan som
ett foremal med en specifik form, farg och storlek.

| dvningen forestaller du dig en stressig situation, ett obehagligt eller jobbigt mte med négon eller
nagot annat som vicker obehagliga kanslor.

Ta ett par, tre djupa och lugna andetag. Observera din andning. Lagg marke till nar luften fldédar in
och ut. K&nn ocksa efter hur din hallning kdnns. Notera huvudets och axlarnas position.

Lagg marke till vilka andra kanslor och kanningar du upplever i kroppen just nu: Observera dem fran
huvud till t, pa hudens yta och innanfér huden. Du &r medveten om din kropp nér du &r har och
andas, en stund i taget.

Rikta darefter fokus pa magomradet. Kdnn hur det kdnns nar du andas in och nar du andas ut. Lagg
marke till hur magen ror sig i takt med andningen. Testa att bara kanna hur det kdnns nar du andas
in och ut.

Om du tappar fokus fran andningen ska du sa fort du méarker det ga tillbaka och observera hur
luften flédar kring magen i takt med andningen. Andas in. Andas ut.

Tank sedan pa en obehaglig situation eller upplevelse eller pa ett obehagligt minne. Ta en stund
och tdnk pa den utmanande, stressiga situationen eller saken i lugn och ro. Dyk in i ditt inre pa ett
sa levande satt som mojligt, som om du upplevde situationen har och nu.

Medan du lever dig in i situationen eller den obehagliga saken, kdnn efter om du méarker av nagra
forandringar i kroppen. Far du nagra fysiska kdnningar i din kropp nér du téanker pa det har? Om du
maérker av nagra fysiska kanningar eller kdnslor, var bara medveten om dem precis som de ar:
fysiska kanningar.
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Var ocksa medveten om var i din kropp du kan kdnna det. Forsok att dra linjer runt denna kansla
eller kdnning i kroppen i din fantasi sa att du kan avgransa den mer exakt och kadnna hur stor den &r
och var den ar.

Oavsett om kanningen eller kanslan ar obehaglig, observera den och var medveten om den for ett
dgonblick precis som den &r, som en fysisk kdnning. Det &r ingenting som du maste férstka sldppa
snabbt eller som du borde kdmpa emot.

Forsok att vara lite nyfiken pa den har kanslan eller fysiska kanningen, som om du aldrig har
uppmarksammat den pa det har sattet forut. Bli kvar i den svara eller obehagliga situationen eller
handelsen som du valde for den har évningen.

Forestall dig samtidigt att den har kénningen eller kénslan som du har i kroppen nu ar ett fysiskt
foremal som har placerats framfor dig pa bordet eller golvet. Om den har kdnningen eller kanslan
hade varit ett fysiskt foremal, vilken form skulle den ha? Hur skulle den se ut? Vilken féarg skulle
foremalet ha? Hur skulle ytan kdnnas? Om féremalet kunde réra pa sig, skulle det rora sig snabbt
eller lIangsamt? Hur tungt verkar det vara?

Vilkomna sedan den har kanslan, det har fysiska foremalet, tilloaka in i dig. Tillbaka till din kropp,
dér den hér hemma. Lagg aterigen marke till och ta en stund till att kdnna in den kdnningen och
kanslan i din kropp. Var sitter den? Hur ar den exakt? Kann bara av kadnslan som en kansla, den
fysiska kdnningen som en kanning, varken mer eller mindre &n vad den ar. Testa att aterigen ringa
in kanningen i kroppen i fantasin. Var kan du kdnna den exakt? Var i kroppen sitter den?

Flytta nu fokus tillbaka till magen och ta in hur det kdnns nar du andas in och ut. Utdka sedan
uppmarksamheten fran magen till hela din kropp. Kann av hela din kropp har och nu, en stund i
taget. Var bara medveten om din kropp.

Nu nar évningen narmar sig sitt slut kan du gratulera dig sjalv for att du har tagit en stund och 6vat
pa att medvetet och accepterande mota din egen kansla och de kanningar som ar férknippade med
den, att vara narvarande med den, att sitta med den och att utforska den medvetet ett dgonblick i
taget.

Forbered dig pa att avsluta 6vningen och observera dig sjalv precis dar du ar. Titta pa vad du ser
omkring dig och lagg marke till var du ar.

Nu kan du avsluta dvningen.
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