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ANDNINGEN

[bookmark: _GoBack]Genomgående och grundläggande för all närvaro och avspänning är andningen. En lugn och ”naturlig” andning syresätter kroppen och hjärnan, gör oss piggare och signalerar till kroppen att ”det är lugnt” - även om vi är stressade, trötta och oroliga så kan den lugna andningen hjälpa oss att slappna av och landa i nuet. Med hjälp av en medveten andning kan vi träna oss i att vara närvarande. 
Saker och ting går inte fortare för att vi stressar – oftast är det tvärtom det tar längre tid. Dessutom far vi känslomässigt illa.

Börja med att träna dig att hitta och uppleva andningen. 
Här är en övning jag tycker är bra. Låt dig inspireras och hitta gärna på egna…
Oavsett vad du gör kan du träna dig på en medveten andning och närvaro. I början kan det vara bra att ha så lugnt omkring dig möjligt. Sen när du är mer ”van” då funkar det överallt – det är det som är så bra med andningen. Du har den alltid med dig. Vill poängtera att det finns inget rätt eller fel sätt att andas. Att hitta en naturlig, medveten andning är en träning i att återupptäcka den andning vi alla hade som barn – innan stressen tog över. 
Tex kan du börja träna på att hitta och uppleva andningen innan du somnar. 
1. Se till att du få vara ostörd. 5-10 min eller mer.
1. Ligg bekvämt på rygg.
1. Slut ögonen om du vill.
1. Ta tre djupa andetag och när du blåser ut luften tänk dig att kroppen sjunker djupare och djupare ner mot sängen.
1. Släpp sen taget om andningen och låt kroppen hitta sin egen andningsrytm, utan att du styr eller kontrollerar.
1. Upplev din egen andning. Den lugna rytmen av inandning och utandning. Lägg märke till hur bröstkorgen vidgar sig utåt vi inandning och går tillbaka vid utandning. 
1. Låt tankarna komma och gå – utan att du griper tag i någon av dem. Om någon tanke drar iväg med din uppmärksamhet kom tillbaka till andningen lägg märke till den lugna rytmen av inandning och utandning.


Kanske känns det ovant i början, många av oss är inte vana vid att medvetet låta kroppen andas lugnt och djupt. Det kommer att kännas enklare och naturligare allt efter som. Mitt förslag är att du försöker göra denna övning till en vana. Upprepa gärna denna övning fler gånger i veckan eller om dagen om du vill… Var du vill. På tunnelbanan eller pendeltåget är en utmärkt plats.
Vissa gånger kanske du somnar under tiden för att du behöver det, andra gånger kanske du blir piggare, andra gånger kanske du blir störd och får ta det en annan dag… Sån´t är livet, det viktiga är att du är närvarande nog att leva det! 

FYLL DIN VARDAG MED MER NÄRVARO

Det skapar en inre stress då vi i tanken är någon annanstans än kroppen -antingen är i dåtid eller framtid. Dessutom tror jag att alltid ha mobilen på stressar oss. Ett bra tillfälle att chansen att slappna av och vara närvarande är när vi går mellan olika platser till exempel till bussen, jobbet eller från affären. 

1. Om möjligt dra ner på tempot och låt det ta lite längre tid.
1. Stäng av mobilen.
1. Känn dina fötter mot underlaget. Låt fotsulan rulla från häl till tå. Känn din egen andning. Slappna av i axlarna och käkarna. 
1. Se miljön runt om kring dig. Lägg märke till färger och former. Växter, djur, hus , människor etc.
1. Ta kontakt med andningen. Lägg märke till din egen andningsrytm, utan att bedöma den eller styra över den. Låt den vara så som den är - inandning och utandning. 
1. Lyssna på ljud – fågelsång, bilar, dina egna steg mm. Är det tyst så lyssna på tystnaden. Vi omges oftast av ljud och det kan vara ovant men oftast skönt att vara i tystnad emellanåt. Så öronen får vila. Så lyssna till tystnaden.
1. Ta in dofterna från naturen. Känn luften mot din hud.
1. Gå så, andas och upplev nuet. Upplev Dig själv, och där du är just nu! 

Andra vardagsövningar där du kan träna närvaro och på så sätt skapa inre lugn och närvaro är
· Äta medvetet - se maten, dofta, lägg märke till konsistens och smak etc.
· Plocka i och ur diskmaskinen, diska
· 
Att träna mig på att andas, slappna av och göra saker långsamt i vardagen och på så sätt vara närvarande i de vardagliga handlingarna har varit till glädje för mig. Att göra det jag gör och göra det medvetet.

Som att ta tid i duschen. 
1. Duscha lite längre. Tänd gärna lite ljus i badrummet.
1. Andas och känn vattenstrålarna som sköljer över ansiktet och kroppen. Tänk att de sköljer bort trötthet och stress. Och annan mental skit du bär på…
1. Massera hårbotten lite extra när du tvättar håret.
1. Unna dig schampo, balsam och tvål du tycker om – så varje duschning blir en liten lyxstund för dig. 
1. När du duschat klart och torkat dig – om du vill avsluta med att smörja in kroppen med en kroppslotion du gillar.

När du borstar tänderna
1. Låt det ibland få ta lite längre tid.
1. Borsta långsamt, noggrant och omsorgsfullt. Smaka på tandkrämen.
1. Tänk att du borstar bort eventuella saker du sagt som du ångrar och förlåt dig själv… Dåligt samvete mår ingen bra av. 
1. Skölj rent och ge dig själv en ny start. 

Det är inte viktigt vad du gör utan att du gör nånting medvetet, med sinnesnärvaro, i din vardag – det är återhämtning för ditt nervsystem.

NÅGRA AV MINA FAVORIT GODISAR FÖR SJÄLEN - till exempel ”Blåsa såpbubblor” 

Att ha tillgång till en mini meditation/avslappning är varje människas rättighet i det stressade samhälle vi lever i, anser jag.  Jag använder de dagligen, flera gånger om jag behöver och var som helst när jag känner mig stressad, icke-närvarande, trött eller behöver samla ihop mig. 
Bjuder dig här på några!

1. Blåsa såpbubblor - Stanna upp och andas in och föreställ dig att du blåser stora fina såpbubblor på utandningen. 3-5 andetag. 
1. Släpp taget – Stanna upp, andas och blås ut och släpp ner hakan, slappna av i käkarna – andas in och blås ut, slappna av i axlar - andas in – blås ut slappna av i händerna. Ta ytterliga några andetag och känn avspänningen i käkarna, axlarna och händerna. 
1. Balansering av reptilhjärnan – en hand på längst upp på nacken och en på pannan. Om du vill slut ögonen, eller låt blicken vila på nåt behagligt och andas ca 1 minut.
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