En metod for stresshantering, for sinnes-néarvaro och tanke-franvaro

Denna metod passar for somnstorningar, for angesttillstand, for att hantera tankar och bilder som
paminner om traumatiska erfarenheter. Under ett avslappnat tillstand tranger sig ibland angestfyllda
minnen och upplevelser pa. Att da i stallet vara i rummet, har och nu, &r tryggare. Det finns séllan nagot
hotande i nuet. Det hotfulla brukar ligga i framtiden eller i levandegjorda tidigare upplevelser.

Bakgrund och forklaring till denna metod: Under evolutionen har ménniskan som jagare eller krigare
varit tvungen att vara vaksam for att 6verleva. Dagdrommar och forsjunkenhet i minnen eller i tankar om
framtiden har inneburit en fara for att bli uppéaten eller ihjalslagen. Att vara pa helspann har inte varit ett
alternativ, det ar troéttande.

Vi har med oss en bortglomd formaga att finna en vilande vaksamhet med narvaro. En katt som under
lang tid med full uppmarksamhet vantar pa sitt byte gor detta vilande. Om katten skulle dagdrémma om
tidigare rattor skulle fangsten utebli. Vi kan hitta till ett liknande vilande och vaksamt tillstand. Det kan
ge oss en tillfallig befrielse fran alla de tankar var moderna tillvaro inbjuder till.

Vanster hjarnhalvas formaga till kontroll/tankande kan utnyttjas till att halla fokus pa sensoriska intryck.
Strukturen med tre intryck, tva intryck etc. ar till for att man skall marka om eller nar man tappar
strukturen. Nar du inte lyckas halla ordning pa antal ganger eller om du har tappat bort om du &r i syn,
horsel eller kansel-kanalen ar det ett tecken pad att du lyckats (tappa tankandet) vilket ar syftet. Da
marker du hur skont det ar att slappa pa alla ambitioner och i stallet njuta av lugnet och tankevilan.

Nar detta intraffar, nar du tappat réakningen eller inte vet vilken sinneskanal du ar i: Ta detta som en
bekréaftelse pa att det ar dags att bara ta del av den vila som brukar infinna sig.

Om du lyckas (genomfora dvningen till slutet) betyder det inte heller att du misslyckats. Den kan anda
fungera som en mgjlighet att vara har och nu. Om du lar ut metoden till andra, prata inte om den
utan gor évningen hogt som en forebild, i stallet for att forsoka beskriva den. Nar du anvander den,
gor den tyst, inom dig. Lat den som tagit del av den gdra den tyst for sig sjalv for att beféasta den.

Sa har kan du gora:
Med 6ppna 6gon, fokusera pa

Tre stycken synintryck (V), ett at gangen. (V V V)

Dérefter tre horselintryck (A), ett 4t gangen. (A A A)

Darefter tre kanselintryck (K), ett at gangen. (K K K)

Darefter tva av varje, (VV, AA, KK) sedan ett av varje (V A K).

Lat sedan 6gonen sluta sig och bérjaom V V V, A A A, K K K etc. Namnge inom dig vad du
observerar, d.v.s. ser, hor, kdnner. Om det &r tomt, svart, tyst kan &ven detta registreras och
beskrivas.
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V=visuellt, A=auditivt, K=kinestetiskt.(se-hdra-kénna)

Exempel: Jag ser skuggorna pa vaggen...... jag ser en bokhylla framfor mig....jag lagger mérke till att jag
har svart att fokusera blicken............ Jag hor flakten i rummet....jag hor trafiken utanfor....jag hor steg
utanfor...jag kanner att lapparna &r torra....jag kanner att fétterna ar varma....jag kénner andningen.... etc.

Hall dig till den ordning du borjat med, se/hora/kanna. Nar det s& smaningom ar dags att atervanda till
nuet atervander man spontant till rummet.

Undersok ocksa egna varianter pa denna metod! Pa natten saknas ju ofta bade syn och horselintryck.
Anvand da bara de sinnesintryck som finns. DA gar det bra att ta in, observera vad kroppen berattar pa
samma sétt: 3, 2, 1.

Det &r naturligtvis ok att upprepa intryck. Detta &r ingen prestationsuppgift, tvartom.
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