Kroppsskanning

Nedan foljer en 6vning i medveten narvaro/mindfulness som kallas for kroppsskanning.
Kroppsskanning ar en av tre huvuddvningar inom medveten narvaro. Det &r en liggande 6vning. Den
varar vanligtvis over 45 minuter med langa stunder av tystnad. Under tystnaden ar det ténkt att man
tranar pa att fokusera och studera sin uppmarksamhet enligt instruktionerna.

Denna version som du sjalv kan spela in ar utvecklad av mig, psykolog och psykoterapeut Jenny
Rapp. Den ar cirka 10 minuter lang beroende pa hur langa pauser du goér och vilket tempo du har i
inldsningen.

I min forskning pa flera hundra deltagare har jag funnit att dven denna kortare version tillsammans
med de tva andra 6vningarna utforda dagligen i en manad kan forbattra formagan att vara mer
medvetet narvarande. Detta har i sin tur visat sig minska stress, angest, oro och altande, 6ka psykiskt
valbefinnande och forbattra valmaendet i stort.

Jag foreslar att du spelar in 6vningen i ett lugnt tempo, mer langsamt dn vad du normalt pratar. Gor
pauser i manuset dar det ar markerat med 3 prickar:

Ldgg dig ner pa en bekvdm och lugn plats med svag belysning och ddr du inte blir stérd. Sténg
6gonen. Se till att du inte blir kall.

Detta dr en 6vning i att vara vaken som du kan anvdnda i ditt dagliga liv. Om du ldtt somnar, férsék
gora évningen med égonen 6ppna eller sittandes pd en bekvdm stol. Om du éndd somnar dr det okej
- da dr det vad du behéver i just den stunden.

Ldgg armarna ldngs sidorna utan att vidréra kroppen. Om du sitter - Iat hdnderna vila i kndna. Viénd
handflatorna uppdt. Lat fétterna falla ut Gt sidorna. Om du sitter - sitt lite ut frdn stolens ryggstéd
och med fotsulorna bestémt vilandes mot golvet.

Félj ndgra andetag - hela vigen in och hela vdgen ut - i din egen takt.

Kdnn hur magen rér sig utdt nér du andas in och rér sig indt medan du andas ut ... rér sig utat ndr du
andas in ... rér sig inat ndr du andas ut ... Andas i din egen takt ...

Denna 6vning ger dig méjlighet att trdna pd att rikta din uppmdrksamhet mot ett specifikt omrdade,
just nu din andning, och hélla detta fokus sa ldnge som méjligt. Andas lugnt i din egen takt ...

Ldgg mdrke till ndr din uppmdrksamhet vandrar ivdg. For da férsiktigt tillbaka din uppmdrksamhet
till det du vill studera, vilket just nu ér din andning.
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Férsék déven att mdérka vad du kdnner i varje 6gonblick. Var 6ppen for att vara ndrvarande hdr och
nu: i ensamhet, ndr du méter livet som det dr, oavsett om det ér behagligt, obehagligt eller varken
eller.

Forflytta din uppmdrksamhet fran din andning och bli istéllet uppmdrksam pd insidan av ditt véinstra
ben. F6lj benet ut till vinster stortd och se om du kan kdnna ndgot: hur kénns tan: stickningar,
vibrationer, virme, kyla eller fuktighet - eller ingenting alls - notera bara vad du upplever just nu.

Férsék att inte dndra pd ndgonting - notera om det kliar, om ndgot skaver, om ndgot stér, men se om
du kan lata det vara sa utan att réra dig eller reagera pd de impulser som mdrks.

Fortsdtt Iéngs alla tar och ut till véinster lillta - hur kénns det ddr? Vad kédnner du mellan tdrna? Berér
tdrna varandra? Gad sedan till héger fot: storta ... lilltd ... och utrymmet mellan dem. Hur kdnns det
ddr?

Ldgg mdrke till bada fétterna: framfoten, mitten av foten, fotvalven, fotsulorna, fotlederna och
hdlarna som vilar pG marken - Hur kdnns det dér?

Kdnn bada fétterna och vad som hénder i dem ... se ocksG om du kan uppleva dina fétter inifran ...

Slépp sedan din uppmdrksamhet pad dina fétter och fortsdtt till vaderna: huden och musklerna pa
framsidan och baksidan, bade de ytliga och de djupa musklerna. Ldgg mdrke till hur det kdnns dér
utan att dndra pa ndgonting.

Din andning dr ndrvarande hela tiden - ibland i fokus, ibland i bakgrunden ...

Sldpp vaderna och bli uppmdrksam paG dina kndn: kndskdlarna, sidorna pd knéna och kndvecken.
Ldgg mdrke till hur snabbt din uppmdrksamhet kan féréndras. GG med din uppmdrksamhet ldngs
Igren, upp till héfterna och hela bdckenet. Kan du kdnna allt detta? Vilken typ av intryck mdérker du?
Tyngd, tryck, Ildtthet, virme?

Se om du kan férestdlla dig ditt andetag: hur det kommer in i lungorna - in i kroppen - ner till véinster
ben — ut till tdrna och sedan hur andningen strémmar tillbaka fran foten, benet, kroppen och ut
genom ndsan ...

Eller se om du kan férestdlla dig hur du andas genom lungorna och sedan andas ut genom dina ben
och fétter. Du kan ocksa férestdlla dig hur du andas in och ut genom huden pa bade ben och fétter ...

Var uppmdrksam pa nedre delen av ryggen - ett omrdde ddr vi ldtt kdnner smdirta, stelhet, spdnning
eller trétthet. Andas lugnt ddir. Lt din andning vara nédrvarande i hela omrddet. Lat varje upplevelse
vara precis som den dr.

Fokusera nu pd hela magen. Kdnn hur magen expanderar utdt ndr du andas in och faller indt ndr du
andas ut ... expanderar ndr du andas in ... dras samman nér du andas ut ... mérk hur det kénns i hela
kroppen ndr du andas hela véigen in ... och hela véigen ut ...

Fortsditt till ryggraden och ryggmusklerna, hur kéinns det ddr? Halsen - ér den spéind eller
avslappnad? Revbenen, lungorna ...

Kdnner du hur bréstet blir spént nér du andas in - dven pad sidorna och baksidan - och sjunker ihop
ndr du andas ut. Kdnner du hur ditt hjérta slar?...
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Fokusera nu din uppmdrksamhet pd bada hédnderna samtidigt - vad kédnner du i dina fingrar,
tummar, handflator, handleder, underarmar, armbdgar, 6verarmar och axlar - hela dina hénder fran
fingertopparna och upp till axlarna. Ldgg mdrke till all styvhet eller spéinning som kan finnas héir och
tankar som uppstar och férsvinner. Tdnk dig att du andas in genom lungorna och ut genom armarna
och tillbaka in i kroppen genom armarna och ut genom ndsan ...

Fokusera nu pd nacken. Kdnner du hur den pulserar ...

Nackmusklerna upp i huvudet - dr de spdnda eller avslappnade? Musklerna i hdrbotten. Din panna
och omrddet mellan 6gonbrynen ...

Oronen, tinningarna - ér de avslappnade eller spénda? ...

Ndsan, kdkarna, hakan och ldpparna. Var dr din tungspets? Kdnner du dina tdnder? Kdnner du ndgot
i ditt huvud? I ansiktet? ...

Kdnn kroppen som en helhet just nu - alla kdnslor som pagar i din kropp: om det kliar, klimmer eller
spdnner ... lat det vara som det dr och registrera bara hur det dr just nu och hur kroppen féréndras
over tid ...

Var nu uppmdrksam pd trycket fran golvet eller stolen - var kdnner du underlaget mest? ...

Vila i kroppen. Kdnn hur luften omger hela din kropp och hur luften rér sig i rummet. Ldgg mdrke till
hur det kénns i hela kroppen. Férsék att motsta impulser att réra dig - se hur ldnge du kan stanna
kvar ... Férsék att vara helt ndrvarande i varje 6gonblick och Iat varje tanke komma, passera och
férsvinna utan att gad in i den, bara notera hur tankarna skiftar ...

Se om du kan férestdlla dig att andas in med hela kroppen och ut genom hela kroppen ... in med hela
kroppen och ut genom hela kroppen ... Kanske mdrker du inte din kropp Idngre - att den har blivit ett
med dig, férsvinner in i det neutrala, in i tystnad och naturligt lugn ...

Var ndrvarande i dig sjélv just nu utan att dndra pd ndgonting ...

Acceptera hur det kéinns ndr kroppen 6r hdr ...

Andas bara lugnt, 6gonblick efter 6gonblick ... 6gonblick efter 6gonblick ...
Mcdirk hur kroppen mjuknar och sjunker ner i golvet ndr kroppen slappnar av ...

Lat nu kroppen férsvinna in i bakgrunden. Flytta ditt medvetande fran din andning och bli istdllet
medveten om dina tankar, planer, bilder, drémmar, kdnslor som kommer och gdr ... Ibland en liten
stund, ibland ett ldngre 6gonblick ...

Se om det dr méjligt att bara Idta vad som helst i ditt sinne bara komma och gd, som moln som
passerar pd himlen utan att géra ndgot at intrycken ...
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Ndr dina tankar vandrar, notera det och fortsdtt att andas. P detta sdtt évar du din férmdga att
vara medveten hdr och nu, om och om igen ...

Ibland har dina tankar en kénslomdssig laddning eller kanske kdnner du obehag, som néir du
upplever sorg, irritation eller ilska. Se om det dr méjligt att stanna och bara observera tankarna och
kénslorna som de dr. Reagera inte. Gd inte in i dem. F6rsék istéllet att acceptera dem som de dr,
behdll avstdndet och bara sldpp dem ...

Stanna upp - Observera - Acceptera - Slépp
S-0-A-S..

Din andning dr alltid med dig och leder dig tillbaka till nuet. Den hjdlper dig att acceptera allt som det
dr, 6gonblick for égonblick ...

Du kan avsluta den hdér évningen genom att éppna dina égon och bli medveten om alla stimuli som
omger dig: ljus, skuggor och ljud ...

Bli medveten om hela din kropp dér du ér och se om du kan ta denna medvetna uppmdérksamhet med
in i din vardag. Din medvetna ndrvaro dr lika néra dig som din andning.
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