O centralen

Kroppsscanning

Kroppsscanning dr en dvning i medveten ndrvaro som handlar om att rikta fokus mot
kroppen och observera vad du kan férnimma i kroppen, del for del. Forsdk att ha ett
utforskande férhallningssatt nar du gér Gvningen, att inte déma eller vdrdera det du
kdnner. Forsdk bara beskriva det du marker, tyst for dig sjdlv, sa objektivt du kan.

Ovningen hjilper dig att ta dig till nuet, kiinna in och bli mer nirvarande i din kropp. Att
kanna in kroppens signaler och kunna hantera olika kroppsliga sensationer eller obehag ar
vardefullt for att kunna ta hand om dig och vdlja vad som blir hjdlpsamt att gora i olika
situationer.

Du kan géra 6vningen sittande eller liggande. Vdlj vad som passar dig bdst for stunden.
Sjalvklart kan du dven kdnna in kroppen ndr du gar eller star. Testa gdrna att kdnna in
kroppen i olika situationer, pa olika sdtt. Ibland kanske du tar mer tid f6r &vningen och ar
mer detaljerad i utforskandet. Ibland kdnner du in kroppen i stora drag. Tank pa att det
inte behdver bli perfekt. Om du marker att du tappat fokus under &vningen, forsok bara
varsamt att ta dig tillbaka igen, till nuet, till kroppen, och fortsdtt dvningen fran ddr du var.

2.

Satt dig till ratta i stolen, eller lagg dig ned bekvamt.

Lagg marke till din andning. FOlj ett andetag ndr luften kommer in genom ndsan
och kdnn hur din bréstkorg spanns ut och magen hojs ndr luften ndr lungoma.
Kann hur bréstkorgen och magen sjunker tillbaka ndr du andas ut. Lagg marke till
den korta vila som finns mellan andetagen. Folj ndsta andetag pa samma sitt, hela
vdgen in och hela vdgen ut. Ldt sedan andningen komma och gd. Vdrdera inte det
du mdrker, f6rsdk bara lata allt vara som det ar.

Uppmarksamma din kropp. Kann hur kroppen kanns mot underlaget. Kann
kroppens tyngd. Kann hur lang din kropp ar, fran tarna till harfastet. Kann hur
huden kanns. Uppmarksamma att din kropp har stéd av underlaget, och kann att
du andas just nu, i kroppen.

Rikta sedan ditt fokus mot en kroppsdel i taget. Borja med att kdnna in dina fotter.
Kann hdlen och fotsulan pd ena foten. Kan du kdnna dina tar? Forsok att kdnna en
td i taget. Sedan ovansidan av foten, och foten i sin helhet. Flytta sedan fokus till
din andra fot, och kdnn in den pa samma sdtt. Halen...fotsulan...tdrna...ovansidan
av foten...hela foten. Rikta sedan uppmarksamheten mot underbenen. Kann ena
vaden, upp till kndvecket. Uppmadrksamma smalbenets framsida, fran ankeln upp till
kndt. Kann in andra underbenet pd samma sdtt. Kinn bada dina underben. Rikta
sedan fokus mot ena laret. Kann larets baksida, och kdnn kontakten med
underlaget. Kann larets framsida. Kdnn hela laret, upp till ljumsken. Och gor samma
sak pa andra sidan.
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Fortsdtt pa detta sdtt att gd igenom din kropp, kroppsdel fér kroppsdel. Tank dig
ditt medvetande som ett forstoringsglas eller en stralkastare, som du riktar mot en
bit av din kropp i taget. Tillat dig att utforska hur just den delen av kroppen kanns,
just nu. SIapp taget om tankar, fastna inte i analyser eller varderande. Lt det vara
som det ar, just nu.

Kann in ryggen, bit for bit. Om du mérker smdrta eller obehag nagonstans i
kroppen, bara notera det. Kann dina skuldror... Axlarna... Armarna...Lagg mdrke
till dina hander. Kan du kdnna kdnslan av din hud pd handflatorna? Kann in magen.
Kanner du ndgot inifrdn magen? Kan du kdnna andningen i magen? Bara notera.
Kann in bréstkorgen. Kan du kdnna ditt hjdrta? Ibland kan man det, ibland inte.
Kanner du andningen i brostkorgen? Folj ndgra andetag som de &r just nu. Anvand
andningen som ett ankare, som hdller ditt fokus i nuet.

Fortsdtt med att kdnna halsen. och nacken. Kann bakhuvudet. Vandra forsiktigt
med din uppmarksamhet Sver ditt ansikte. Kdnn om det finns ndgon
muskelspanning runt kdkarna. Lat tungan vila i munnen. Kann andningen i ndsan.
Hur kdnns luften som passerar in och ut genom ndsborrama? Kann dina kinder.
Hur kinns égonen? Musklerna runt dgonen? Ogonbrynen, och musklerna i pannan.
Kan du kdnna ditt harfdste?

Avsluta med att kdnna hela kroppen. Andas in. Kdnn andetaget som syresatter hela
kroppen, och andas ut. Vila. Slappna av sa gott du kan, i hela kroppen. Kdnn
andningen i kroppen igen, och notera att du ar, har och nu.
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