Kroppsscanning

For den har 6évningen ska du ligga pa rygg i ett rum dar det kénns bra och dar du kan
fokusera pa évningen i lugn och ro. Du kan ligga pa golvet, en matta eller en sang. Om det
kanns méjligt kan du sluta dgonen Iatt.

Lyssna pa och kann din andning en stund. Ladgg marke till de rérelser och férnimmelser som
andningen ger i kroppen. Nar du ar redo, rikta din uppmarksamhet mot hur det fysiskt kanns
i kroppen. Lagg sarskilt marke till kdnslan av berdring och tryck dar din kropp ror vid
underlaget: halarna, vaderna, rumpan, ryggen, skulderbladen, baksidan av armarna,
bakhuvudet. Slapp loss och sjunk ner lite djupare mot underlaget for varje utandning.

Paminn dig sjalv om évningens syfte. Syftet ar inte att férandra dina kanslor, lugna dig eller
koppla av. Det ar mgjligt att det hander, eller s& gor det inte det. Syftet med dvningen ar att,
sa bra du for stunden kan, rikta uppmarksamheten mot allt som du k&nner nar du fokuserar
pa en kroppsdel i taget.

Din uppmarksamhet ar som en ficklampa vars ljus du riktar mot nagot litet omrade i morkret.
Bdrja med att rikta uppmarksamhetens ljus mot din mage tillsammans med en inandning.
Forestall dig att luften du andats in fortsatter genom héften och ditt vanstra ben anda till den
vanstra fotens tar.

Kann nyfiket efter hur det kénns i en ta i taget. Utforska milt och nyfiket vad du kan kanna i
dina tar. Kanske lagger du marke till hur tarna rér vid varandra? Lagg ocksa marke till om du
inte marker nagonting sarskilt.

Nar du ar klar, férestall dig nar du andas in att luften kommer in i lungorna och sedan ror sig
genom magen till vanster lar, kna, underben, ankel och fot anda ut i tarna. Forestall dig
sedan nar du andas ut att luften ror sig tillbaka fran tarna genom foten, ankeln, underbenet,
knaet och laren till magen, bréstkorgen och ut genom nasan. Gor ditt basta for att forestalla
dig att du andas sa i nagra andetag. Som om du andas anda ner i tarna. Det kan vara svart
att forestalla sig och gora det har. Men 6va anda — gor ditt basta for att férsoka andas ner i
fotterna. Du kan forhalla dig lekfullt och lattsamt till tanken.

Om du marker att du far tankar som ifragasatter och kritiserar detta, 1agg bara marke till dem
och férsok fokusera pa att andas ner i foétterna. Man far ha sddana tankar, och man behover
inte gbra sig av med dem. Fokusera bara pa évningen igen.

Nar du ar klar, slapp uppmarksamheten pa tarna genom en utandning. Fokuserar pa vad du
kanner i vanster fotsula. Studera och utforska milt fotsulan, den framre trampdynan, halen —
lagg marke till det stalle dar halen ror vid underlaget. Forsok andras med dessa kanslor —

lagg marke till andningen i bakgrunden och fokusera pa att utforska vad du kanner i fotsulan.

Lat uppmarksamheten utvidgas till hela foten. Ankelns, fotryggens och fotens ben och leder.
Kanske lagger du marke till hur strumpan eller byxbenet kdnns mot huden. Om du ar barfota
lagger du kanske marke till hur luften kdnns mot huden. Lat nu hela foten sta i centrum for
din uppmarksamhet.

Kanske kan du lagga marke till hur den bestar av manga sma ben. Om du kanner dig
sOmnig kan du nar som helst 6ppna 6gonen och fortsatta dvningen med 6ppna égon.
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Fortsatt att rikta din uppméarksamhet och nyfikenhet mot en kroppsdel i taget. Ovre delen av
den vanstra foten, den hogra fotens tar, det hogra fotbladet, det hogra benet, héftpartiet,
ryggen, magen, bréstkorgen, fingrarna, handerna, armarna, axlarna, nacken, huvudet och
ansiktet. Utforska enligt basta formaga olika fornimmelser lika detaljerat i varje del av
kroppen som du utforskade det vanstra benet. Nar du flyttar uppmarksamheten fran en del
av kroppen till ndsta, forsok leda andningen till den kroppsdelen vid inandning och slapp
uppmarksamheten fran kroppsdelen vid utandning.

Om du upptéacker spanningar eller spandhet i nagon kroppsdel kan du férsoka leda
andningen till den delen. Inandningen hjalper dig att mjukt rikta uppmarksamheten mot
dessa fornimmelser, och vid utandning kan du férstka slappa taget om férnimmelserna.

Tankarna kommer hdgst sannolikt att vandra ivag nagon annanstans under dvningen. Det ar
helt normalt — det &r sa hjarnan fungerar. Nar du marker att tankarna vandrar ivag kan du latt
notera vart de har farit och sedan férsoka aterkalla uppmarksamheten till den kroppsdel vars
fornimmelser du precis var i fard med att utforska.

Forsok till sist 1ata din medvetenhet spridas till hela kroppen. Bérja fran hjassan, och lat
uppmarksamheten utvidgas till ansiktet, nacken, halsen, skuldrorna, armarna, bréstkorgen,
ryggen, magen, backenet, hofterna, benen, fotterna och anda till tarna. Lat din upplevelse
vara just sadan som den ar just nu. Utforska nyfiket och milt hur det kdnns att vara och
andas just har. Lagg marke till andningen i alla delar av kroppen. Ge utrymme for din egen
upplevelse och lagg marke till allt som du kan lagga marke till.

Lat kroppen ligga precis som den ar. Kanske blir du medveten om en kansla av att du ar hel.

Lat dig sjalv vara precis som du ar, vilande i medvetenhet och tystnad 6gonblick for
ogonblick.
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