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Inre samling
Detta är en kort övning du kan göra för att samla och stabilisera dig själv när du behöver det.

Eftersom det är en kort övning kan du skapa en tydlig plats för den genom att sätta dig i en bekväm och samtidigt vaken ställning, med stöd för fötterna mot golvet eller marken, och ryggen ganska rak och samtidigt avspänd.
Nu kan du välja att antingen låta blicken vara stilla på en punkt, eller låta ögonen stängas.

Och börja uppmärksamma, verkligen uppmärksamma, vad som händer inuti dig just nu.


Vilka tankar passerar genom huvudet på dig just nu? Bara beskriv dem mycket kort för dig själv, utan att döma eller värdera dem. Tankar på det… och det… det är tankar jag har just nu.
Bara notera tankarna, utan att gå vidare i dem just nu, bara acceptera att de är där.
Och notera också de känslor som passerar genom dig just nu… där är den känslan… och den känslan… det är känslor jag har just nu. Och du kan särskilt lägga märke till om du upplever en impuls att skjuta bort eller hålla kvar en tanke eller en känsla, eller om du värderar någon känsla som obekväm eller obehaglig. 

Om du märker en sådan impuls att skjuta bort eller hålla fast vid någon tanke eller känsla, så låt den impulsen passera och säg istället till tanken eller känslan ”Hej, där är du, det är så det är just nu.” 

Och på samma sätt med alla upplevelser du har i kroppen, om där är spänningar, en känsla av att hålla tillbaka, eller vad det nu är… Bara notera dem och låt dem passera genom att säga: ”Hej, där är du. Det är så det är just nu.” 
Så, nu har du tagit steget ut ur autopiloten och gjort det klarare för dig själv vad som händer inuti dig just nu. Nästa steg är att samla din uppmärksamhet genom att fokusera på din andning – hur magen rör sig med varje in och utandning… den lilla vågen av avslappning som kommer med varje utandning… och följ den och låt den sprida sig lite med varje utandning… varje andetag som en våg som kommer och går… andetag för andetag… så att du följer med när kroppen andas in, och följer med när kroppen andas ut… som om du samlade och förankrade dig själv andningen och magens rörelser när kroppen andas in… och ut… bara närvarande i det här ögonblicket.

Och nu som ett tredje steg, när du har samlat dig själv på det här sättet, kan du låta din uppmärksamhet vidgas. Samtidigt som du är medveten om andningen, blir du också medveten om kroppen som en helhet. Så att du upplever en rymligare medvetenhet… en upplevelse av kroppen som en helhet, inkluderande alla dess upplevelser utan att skjuta dem ifrån dig eller hålla kvar dem… och låter andningen och den mjuka avslappning som kommer med varje utandning nå till bröstet… skuldrorna… axlarna… ryggen… händerna… ansiktet… 
Bara omfamna hela kroppen och alla dessa upplevelser i denna accepterande, rymliga närvaro i den här stunden, det här ögonblicket…
Och sedan, när du är redo, öppna ögonen och rikta dig utåt igen, förankrad i den här känslan av att vara samlad och närvarande, redo att fortsätta på ett sätt som blir bra för dig just nu.
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