Andningsankaret

Detta ar en 5-10 minuters 6vning i medveten narvaro utvecklad av psykolog och psykoterapeut
Jenny Rapp.

Det ar den andra av de tre huvuddvningarna inom medveten narvaro. Namnet Andningsankaret
kommer fran att anvdanda andningen som en forankringspunkt eftersom var andning alltid ar med
oss och darfor kan vi anvanda den for att férankra oss i nuet.

Detta ar en sittande 6vning. Denna version ar pa cirka 5-10 minuter beroende pa hur langa pauser
och vilket tempo du har. Punkterna star for pauser om du spelar in din egna version.

Sitt pa en stol med rak rygg och axlar sdnkta i en position som dr vaken och alert. Positionen ska
hjdlpa dig att vara hér och nu. Ta en stund och sitt bara sa att kroppen blir lugn ...

Stdng 6gonen eller hdll dem 6ppna med en mjuk blick ...

Férsék att ha en kdnsla av att vara éppen och nérvarande i varje égonblick ...

Fokusera nu pd hur din andning kénns ...

Lat din andedrdkt hitta sin egen naturliga rytm. Félj ndgra andetag i din egen takt och mdrk var i
kroppen du kénner andningen mest nér du andas in och ut: Ar det i ndsborrarna, ndsan, munnen,
halsen ...

Bréstet som expanderar vid din inandning och sjunker ihop vid din utandning ...

Ovre delen av buken eller i magen ... Be din fulla uppmdrksamhet att fléda tillsammans med din
andning.
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Andra inte ditt andningsménster. LGt det bara komma och gé och notera var du kénner det mest.
Rikta sedan din uppmdrksamhet pG var du kdnner att du andas bdst och férsék att hdlla din
uppmdrksamhet ddr. Detta dr ditt andningsankare.

Fokusera bara pd att vara i 6gonblicket och férlora de dagliga sysslorna du mdste géra senare ...

Ndér du mdrker att din uppmdrksamhet har flutit bort, oavsett vart den har gatt: till bilder, ljud,
tankar eller kroppsliga férnimmelser - |Gt dessa vara som de dr i bakgrunden och dra férsiktigt
tillbaka din uppmdrksamhet pd ditt andningsankare ...

Félj ett andetag fran bérjan till slut. Hela véigen in ...
Och hela végen ut ...

Andas in din egen takt - om och om igen ...

Detta dr kéirnan i denna 6vning — att bara vara i 6gonblicket. Varje inandning dr en ny bérjan och
varje utandning dr en mdéjlighet att sldppa taget helt. Du behéver inte géra ndgot Gt din andning, det
tar hand om sig sjdlv ...

Observera och acceptera din upplevelse i detta 6gonblick utan att utvérdera det.
Var uppmdrksam pd varje inandning och varje utandning.

Ndr du véiinder dig djupare inat, forsok sldpp ljuden som kan finnas runt dig. Om du blir distraherad
av ljud i rummet, notera dem stillsamt och fdst sedan uppmdrksamheten dterigen pa din andning.

Ldgg mdirke till hur det kéinns i kroppen ndr du andas.
De smd, sma féréndringarna i kroppen som féljer av inandning och utandning.
Varje andetag dr unikt.

Var éppen for hur det kéinns ndr du andas

Hela vdgen in...

Och hela véigen ut...

Notera vad du upplever vid denna speciella utandning.
Félj hela andetaget ...

In...

Och ut ...

Félj ditt andetag sa néra du kan.

F6lj ndgra andetag pa det sdttet, i din egen takt.

Kanske kommer du att upptéicka att din uppmdrksamhet vandrar bort néistan hela tiden. Det dr okej,
det dr normalt.

Sinnet har sitt eget liv och vandrar av naturen.

Madlet dr inte att géra sinnet tomt, inte att bli av med alla intryck, utan snarare bli bekant med
sinnets sdtt att bete sig.
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Fokusera bara din medvetenhet férsiktigt pd din andning.

Om du vill skdrpa din koncentration kan du tyst notera 'IN' nér du féljer inandningen och 'UT' néir du
andas ut ...

Ta ndgra andetag i din egen takt pd det sdttet - Andas in och andas ut...
Félj luften hela véigen in och hela vigen ut.

Var uppmdrksam och ndrvarande, 6gonblick fér 6gonblick, genom att vara i din andning.

Om ditt sinne vandrar bort fran din andning, notera det utan att déma dig - vare sig det dr en tanke,
kénsla eller kdnsla som fangar din uppmdrksamhet. Led istdllet forsiktigt din medvetenhet tillbaka till
din andning och ditt andningsankare.

Genom att observera ndr din uppmdrksamhet har bérjat vandra och féra tillbaka den till din andning,
ovar du upp din férmdga att koncentrera dig pa att vara hér och nu i nuet.

Fokusera din uppmdrksamhet pa din andning igen - hur det kédnns éverallt i kroppen fran bérjan - hur
det kiinns - hela véiigen in - en liten paus, kan du kénna det - och hela véigen ut ...

Intensiva férnimmelser kan férekomma som gér det svdrt att kontrollera medvetenheten. Du kan bli
distraherad av smdrta eller obehag i kroppen eller klgda som gér att du uppmdrksammar andningen.

Dad kan du istdllet fasta din uppmdédrksamhet pa det, utforska hur det ser ut i detalj: hur det kan
férdndras eller rér sig i din kropp - tdnk inte pa hur det kénns, dndra det inte, utan Iat dig sjélv kénna
vad som redan finns att kénna ...

Andas in genom det omrddet och ut ur det och Idgg mdrke till vad som hdnder, andetag efter
andetag ...

Du kan ocksd notera kénslor som uppstdr, sasom sorg, lycka, frustration, néjdhet, harmoni eller
tillfredsstdillelse. Bekrdfta vad som dn kommer upp. Légg mdrke till vart ditt sinne gdr utan att déma
det, skjuta bort det, hdlla fast vid det eller 6nska att det var annorlunda. Fokusera bara pa ditt sinne
och led din uppmdrksamhet tillbaka till din andning ...

Se nu om du kan kdnna kroppen som en helhet - var helt ndrvarande i din kropp - som ett stolt,
majestdtiskt berg: stabilt, jordat och starkt. En kénsla av att hela kroppen sitter hér och andas ...

Om ditt sinne vandrar till tankar, planer eller problem konstaterar du endast att ditt sinne har
vandrat. Titta pd tanken nér den kommer in i din medvetenhet sd neutralt som méjligt. Ova sedan pé
att sldppa tanken som om det var ett moln som glider férbi ovan din bergstopp eller ett I6v som
blaser i vinden eller flyter nedfér en bdck.

Placera nu i ditt sinne varje tanke som uppstdr pa ett blad eller ett moln och se ndr det seglar ivag
utom synhdll pa himlen eller Iéings bdcken.
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Fér sedan din uppmdrksambhet tillbaka till din andedrdkt. Din andedrdkt ér ett ankare du kan
dtervdnda till om och om igen ndr du blir distraherad av tankar ...

Ldgg mdrke till nér ditt sinne har vandrat. Att observera vilka typer av tankar som distraherar dig ér
en viktig del av 6vningen. Forsok att ldgga mdrke till innehdllet tyst for dig sjélv med en etikett.

Det kan vara: ténker, drémmer, planerar, oroa mig eller vad det én kan vara, utan att vara démande
eller kritisk mot dig sjdlv ...

Genom att 6va pad detta kan du stdrka din formdga att bryta dig loss fran tankar och féra tillbaka din
uppmdrksambhet till din medvetenhet och till din andning.

Ndr denna 6vning nu dr slut, Icigg mdrke till hela kroppen och sedan rummet du befinner dig i.
Bli medveten om hela kroppen ddr du sitter.

Se om du kan ta med denna uppmdrksamhet till nésta aktivitet i din vardag. Din andning ér alltid
med dig som ett fokuseringsverktyg for att aterféra dig till nuet.

Du kan bestdmma dig fér att anvdnda denna 6vning hela dagen: att trdna pd formdgan att féra din
uppmdrksamhet till ditt andningsmonster och att ldgga mdrke till innehdllet i dina tankar och
kdnslor.

Detta hjélper dig att trdna upp och stdrka din férmaga att styra din uppmdrksamhet, att vara
uppmdrksam och ndrvarande i 6gonblicket, att I6sgéra dig fran att fastna i obehag och istdllet
observera det du upplever som en nyfiken observatér av livet.

NGdr du dr redo, 6ppna dina 6gon och var medveten om ljuden runt dig, hur ljuset faller och skiftar.
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