Kroppslig uppmarksamhetsresa med sjalvmedkansla

Vi ska gora en uppmarksamhetsresa genom kroppen och 6va oss pa att vara
med varje del av kroppen pa ett varmt och medkannande satt.

Lagg ena eller bagge handerna pa hjartat som en paminnelse om att ge din
kropp karleksfull narvaro under den har évningen. Ta nagra langsamma
avslappnande andetag och kann varmen fran dina hander.

Sa kan du lata armarna vila langs med sidorna igen.

Bérja med att uppmarksamma dina fotter. Ar de varma, kalla, torra eller
fuktiga? Vicka lite pa tarna. Om det kdnns ok kan du prova att bjuda in
tacksamhet och uppskattning till fotterna. Fotterna som jobbar hela dagen lang
for att halla din kropp uppe. Om det kdnns svart att kdanna tacksamhet och
medkansla-tillat dig att kdnna sa. Det dr ok. Kanske kan det vara lattare att
kanna en 6nskan om att kdnna medkansla.

Vi fortsatter uppmarksamhetsresan uppat vaderna, laren och hoéfterna. Lagg
marke till var du har kontakt och var du saknar kontakt.

Vi fortsatter upp mot backenomradet och satet. Kanske kan du kdnna satets
kontakt mot underlaget —stora muskler som hjalper dig att ga i trappor och som
ocksa gor det mjukt och bekvamt for dig att sitta.

Vi gar vidare mot landrygg/svanken. Har finns ofta stress lagrad. Se om du kan
forestalla sig hur dina muskler slappnar av har, smalter med den 6mhet du ger
dem.

Rikta nu din uppmarksamhet mot framsidan av kroppen, mot magen. Magen
med alla sina organ och kroppsfunktioner ar en mycket komplicerad del av
kroppen. Kanske vill du passa pa att skicka lite tacksamhet till den har
kroppsdelen.

Ga sedan vidare till omradet kring brostet som ar centrum for din andning och
ocksa hjartats centrum. Har finns kallan till kdrlek och medkéansla. Lagg handen
mjukt over brostet och tillat dig sjalv att kdnna precis det du sjalv kdnner just
nu.



Fortsatt att vandra vidare med uppmarksamheten med samma varme som du
kanske skulle ha mot ett litet barn nar du uppmarksammar skuldrorna,
underarmar och hander.

Ror lite Iatt pa fingrarna och uppmarksamma hur det kdanns nar du rér dina
fingrar. Dina hander som ar unikt formade for att halla och hantera sma fina
foremal och som ar kansliga for beroring.

Fortsatt med att rikta uppmarksamheten mot huvudet. Borja med halsen och
nacken som bar ditt huvud genom dagarna och paminn dig om att hur den
leder blodet till hjarnan och luften ut i kroppen.

G4 vidare till skallbenet som skyddar din hjarna.

-Gar vidare till 6ronen-dessa kansliga sinnesorgan som kan beratta sa mycket
for oss om var varld. Se om du kan sanda karleksfull och uppskattande
uppmarksamhet till dina andra sinnesorgan som 6gon, nasa, mun.

-Uppmarksamma dven dina kinder, dina kdkar och din haka som hjalper dig att
ata, att tala och att le.

Och slutligen uppmarksammar du din hjarna. Din mjuka hjarna som bestar av
miljarder nervceller som hela tiden kommunicerar med varandra for att hjalpa
dig att forsta den varld som vi lever i. Om du vill kan du tanka “Tack” till din
hjarna for att det arbetar dygnet runt a dina vagnar.

Se nuom du kan ta in hela kroppen fran topp till td med din uppmarksamhet
och lata kroppen 6verskoéljas med uppskattning, medkansla och respekt som att
hela du var omstoppad i en varm handduk.

Kann efter om du har nagra strackningar eller gaspningar som vill fram.



