Ovningsblad
Forankra dig i nuet

Hir foljer tre olika 6vningar som du kan testa. Syftet med dévningarna ér att du ska férankra

dig i nuet, i pdgaende 6gonblick, och med detta kunna sldppa tankar om nagot som har hint
eller kanske kommer att hinda. Ovningarna kan goras under mycket kort tid, till exempel pa
15-30 sekunder, eller under ldngre tid, uppat 3-4 minuter. Testa lite olika tidslingder och se
vad som passar dig bést!

Variant 1 — hitta ett ankare

Ovningen hitta ett ankare” kan goras pd manga olika sitt. Syftet med att du triinar upp att
ha ett ankare #r att du ska ha nagonting som du kan komma tillbaka till nér du blir stressad,
behover en paus, eller vill bli mer ndrvarande.

Forankra dig mot dina fotter

Ett vanligt ankare 4r fotsulorna. Folj beskrivningen nedan eller lat nagon ldsa upp den. Vid
varje steg (efter varje rad) kan du stanna upp en liten stund.

» Placera dina fotter mot golvet.

» Tryck sakta ner dem - och notera golvet under dig, som stodjer dig.

» Notera muskelspdnningen i dina ben nér du trycker ner dina fotter.

» Notera hela din kropp, och kéinslan av tyngdkraften som gar genom kroppen fran
huvudet, ryggraden, benen, och in i fotterna.

» Avsluta 6vningen genom att se dig omkring och notera det du kan se och/eller hora runt

om dig.

Hir nedan foljer ett alternativ fér 6vningen ovan, om du gor évningen sittande:

Forankra dig mot din stol/rullstol

Ett annat vanligt ankare dr stolen/rullstolen du sitter i. Folj beskrivningen nedan eller 1at nagon
ldsa upp den. Vid varje steg (efter varje rad) kan du stanna upp en liten stund.

» Placera dig bekvimt i stolen.

» Tryck sakta ner digi stolen under dig, som stodjer dig.

» Notera muskelspdnningen och de sma férnimmelserna i sitet och nere delen av ryggen
nir du sjunker in i din stol.

» Notera kiinslan av tyngdkraften som gar genom hela 6verkroppen fran huvudet,
ryggraden, ner till séitet, och som drar dig nerat.

» Avsluta 6vningen genom att se dig omkring och notera det du kan se och/eller hora runt
om dig.
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Hitta ett annat ankare

Du kan ocksa viillja ut ett eget ankare. Till exempel kan det vara ett objekt som du har alltid med
dig. Nagot som lampar sig sdrskilt vil inom idrottskontexten dr om du tar ett idrottsredskap.
For exempelvis en diskuskastare kan det vara just diskusen. Folj beskrivningen nedan eller lat
nagon ldsa upp den. Vid varje steg (efter varje rad) kan du stanna upp en liten stund.

» Titta pa objektet (till exempel en diskus). Undersok noggrant hur den ser ut.

» Vilken fiarg har den? Vilken storlek? Vilken form har ditt objekt? Hur ser ytan ut?

» Uppmirksamma varje detalj sa noggrant som mojligt.

» Om du vill kan du dven tyst for dig sjialv beskriva vad du ser.

» For att avsluta 6vningen kan du varsamt utéka ditt uppmérksamhetsfokus till att se flera
saker i ditt synfilt, utoka uppmirksamheten vidare till vad du hor, och till vad du kéinner i
din kropp.

Variant 2 — ta 10 andetag

Ett brasitt att fokusera pa nuet dr att uppméirksamma din andning. Den pagar hir och nu och
du kan med hjilp av den koncentrera dig pa nuvarande 6gonblick. Lis beskrivningen nedan
eller 1at nagon ldsa upp den. Stanna upp en kort stund efter varje steg (efter varje mening).

» Tatio lugna, djupa andetag. Fokusera pa att andas ut sa langsamt du kan, tills lungorna ir
helt tomma - och lat dem sedan fyllas igen.

» Notera sensationerna nir lungorna toms, och notera hur det kéinns nér de fylls igen.

» Notera hur din bréstkorg lyfts och séinks.

» Notera den litta rorelsen, upp och ner, i dina axlar.

» Se om du kan lata dina tankar komma och ga, som om de dr moln som kommer och gar pa
himlen.

» Utoka din uppméirksamhet: Notera samtidigt din andning och din kropp en kort stund
(cirka 20 sek.). Se dig sedan omkring i rummet och notera vad du kan se, héra, lukta och
kdnna.

Variant 3 — notera fem saker

Hir handlar det om att forankra sig med flera olika sinnen - syn, horsel och kénsel. Lés beskriv-
ningen nedan eller 1at nagon ldsa upp den. Stanna kvar i varje del sa linge du behéver.

» Pausa ett 6gonblick.

» Se dig runt och notera 5 saker som du kan se.

» Lyssna noggrant och notera 5 saker som du kan héra.

» Notera 5 saker som du kan kéinna i kroppen (t.ex. din klocka mot handleden, din rygg som
moter stolsryggen).

» For att avsluta, gor allt pa en gang: se, hor och kiinn alla saker samtidigt.



