KURSTILLFALLE 3 — STUDIEMATERIAL 2

3-minuters andrum:
Grundlaggande instruktioner

Steg 1: Bli medveten

Bli mer medveten om hur saker och ting ar i stunden genom att avsiktligt inta en
uppratt och vardig position, vare sig du sitter eller star upp. Om mojligt, slut 6go-
nen. Rikta sedan uppmarksamheten mot din inre upplevelse och bli medveten om
den genom att fraga dig: "Vad ar det jag upplever just nu?”

« Vilka TANKAR gar genom ditt huvud? Gor det basta du kan for att betrakta
tankarna som mentala handelser och kanske satta ord pa dem.

« Vilka KANSLOR kan du uppfatta? Bli uppmarksam pé eventuella kénslor av
obehag.

+ Vilka KROPPSFORNIMMELSER kan du uppfatta just nu? Kanske kan du bara
gora en snabb genomsdkning av kroppen for att fanga upp och bli medveten
om eventuella férnimmelser som visar att det finns spanningar eller motstand
nagonstans i kroppen.

Steg 2: Samla ihop uppmarksamheten

Rikta sedan uppmarksamheten mot de fysiska fornimmelserna av andningen.
Fokusera pa kdnslan av andningen i magen ... och kann fornimmelserna av hur
magen vidgas med inandningen ... och sjunker tillbaka med utandningen. Folj
andetaget hela vagen in och hela vagen ut, och anvand andningen for att forankra
diginuet.

Steg 3:Vidga uppmarksamheten

Vidga nu ditt uppmarksamhetsfalt kring andningen sa att det innefattar en kansla
av din kroppsposition, ditt ansiktsuttryck och av kroppen som helhet.

Om du blir medveten om nagra fornimmelser av fysiskt obehag, spanningeller
motstand, led uppmarksamheten dit genom att andas in i dem pa inandningen.
Andas sedan ut fran de har fornimmelserna och 13t dem mjukna och 6ppnas pa
utandningen.

Ta, sa gott du kan, med den héar vidgade medvetenheten till de kommande
ogonblicken under din dag.
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