KROPSSKANNING (30-40 min.)

Nar du har lagt dig til rette pa dit underlag, sa luk roligt gjnene og giv dig tid til at
komme til stede her i rummet pa dit underlag

Nar du er parat, kan du rette din opmarksomhed mod de fysiske sansefornemmelser i
din krop, iser de steder, hvor din krop har kontakt med underlaget.

Du kan nu rette fokus mod dit andedrzts beveegelser, falg indandingen og udandingen
med din opmarksomhed. Ved hver udanding kan du give slip og synke lidt tungere mod
gulvet.

Hensigten med denne gvelse er ikke at e&ndre noget, eller at du skal fgle dig anderledes,
afslappet eller rolig, det sker maske, maske gar det ikke. Derimod er hensigten med
gvelsen, at du, sa godt du kan, bringer opmarksomhed til enhver sansefornemmelse, du
oplever, mens du retter dit fokus mod hver enkelt del af kroppen. Det vil ske undervejs,
at din opmarksomhed vandrer veek, det er helt normalt. Nar du opdager at du er blevet
optaget af noget andet, sa bring blot nensomt opmarksomheden tilbage til din krop.

Far nu din opmaerksomhed til de fysiske fornemmelser i maveregionen, hvor du maske
kan fa en fornemmelse af dit andedraets bevaegelser, mens du ander ind og mens du
ander ud. Brug lidt tid pa at merke de skiftende fornemmelser, hvordan indandingen kan
foles forskellig fra udandingen.

Nar du har faet kontakt med sansefornemmelserne i maven, kan du forestille dig luften
komme ned i maven og videre hele vejen ned gennem kroppen, ned i den venstre fod og
til teeerne pa venstre fod. Stil ind pa storetaen pa venstre fod. lagttag alle
sansefornemmelser i den ta. Lad sa dit fokus bevage sig fra den ene ta til den nzste pa
venstre fod. Ver venlig og nysgerrig over for de fornemmelser, du registrerer. Du
leegger maske marke til kontakten teeerne imellem, til en fornemmelse af snurren, varme
eller ingen speciel fornemmelse. Hvis der er et omrade, du ikke kan meerke, sa hold blot
dit fokus der og observer, hvad du kan.

Nar du er parat til det, sa slip opmarksomheden pa teerne og bring den til undersiden af
din venstre fod. Bring en n&ensom og nysgerrig opmarksomhed til fodsalen og merk alle
fornemmelser der. Videre til haelen, hvor du maske marker dens tryk mod underlaget.
Bring nu opmarksomheden til oversiden af foden og til anklen, til musklerne, knoglerne
og senerne i anklen.

Bevag nu opmarksomheden videre op til laeggen og skinnebenet. Du marker maske
tgjet mod huden pa dette omrade eller sansefornemmelser i musklerne.



Videre op til venstre knz. Undersgg sa godt du kan alle de fornemmelser du mgder. Du
kan forestille dig, at din opmarksomhed er en lyskegle, der langsomt beveeger sig op
gennem kroppen og retter fokus mod enhver sansefornemmelse, hvor den kommer frem.
Hvis der er omrader, hvor det er sveert at opfange sansefornemmelser, sa merk blot det,
du kan. Det er det, der er din oplevelse lige nu — ogsa nar du ikke kan maerke noget.

Ret nu opmaerksomheden mod venstre lar og leeg maerke til fornemmelser der. Du
marker maske, hvordan laret presser mod underlaget.

Mens du udfarer gvelsen, vil dit sind af og til vandre vak fra kroppen. Det er ganske
normalt. Det er, hvad vores sind ger. Nar du opdager det, skal du blot anerkende det og
notere dig, hvor sindet er vandret hen, og sa nensomt fare din opmarksomhed tilbage til
den del af kroppen, vi var kommet til.

Send nu din opmarksomhed gennem den nederste del af kroppen over til hgjre side og
mens du treekker vejret ind sender du din opmarksomhed ned gennem hgjre ben,
gennem hgjre fod og til teeerne pa hgjre fod. Fortseet med at bringe opmarksomhed og
imgdekommende nysgerrighed til de fysiske sansefornemmelser der. Uanset hvilke
fornemmelser, du maerker i teeerne, sa lad dem blot veaere som de er. Laeg nu merke til
sansefornemmelser pa undersiden af din hgjre fod, oversiden af foden og anklen.

Far nu din opmarksomhed op til leeggen og leeg maerke til fornemmelser der. Nu til dit
hgjre knee.

Hvis du faler smerte eller ubehag noget sted, sa vaer blot opmarksom pa det og prav, sa
godt du kan, at sende andedrattet til stedet og lad disse fornemmelser veere, som de er.

Du kan nu naensomt lede din opmeerksomhed til dit hgjre lar, laeg maerke til
sansefornemmelser i det omrade, hele laret, knoglen, musklerne. Nu op til bagdelen,
hofterne og taljen. Du marker maske din vaegt mod underlaget her.

Bevag nu langsomt dit fokus op til hele underkroppen, merk hvordan den haver og
seenker sig med hvert andedrag, videre til ribbenene, mark blot sa mange fornemmelser,
som du kan. Beveeg opmaerksomhedens lyskegle om pa ryggen — den nederste del af
ryggen og den gverste del. Laeg maerke til de steder, hvor ryggen trykker mod
underlaget.

Du kan nu bringe din opmarksomhed op til brystet og skuldrene.

Nar du bliver opmarksom pa spandinger eller andre intense fornemmelser et sted i
kroppen, kan du forestille dig, at du treekker vejret ind i det sted — du bruger andedrattet



til neensomt at bringe opmaerksomhed lige ind i de fornemmelser og giv, sa godt du kan,
slip ved udandingen.

Hvis du bemarker, at dine tanker vandrer, eller hvis du bliver fraveerende eller rastlgs, sa
leg bare meerke til det ogsa. Det er helt i orden. Fer blot venligt din opmeerksomhed
tilbage til fornemmelserne i din krop.

Far nu opmarksomheden ned gennem venstre arm og til fingrene pa venstre hand. Mark
hver finger og hvor de er i kontakt med underlaget eller din krop. Nu op i venstre
handled og underarm. Merk alle fornemmelser her. Videre til venstre albue, overarm og
skulder.

Bevag nu nensomt din opmarksomhed igennem din krop til hgjre side, ned gennem
hgjre arm og ud i fingrene pa hgjre hand. Maerk hver enkelt finger. Leeg meerke til, om
der er prikken, snurren eller trang til at beveege dem. Maerk, om der er fingre, du ikke
kan merke sa tydeligt som andre. Far nu din opmaerksomhed videre til handfladen,
handleddet, underarmen og albuen. Ret nu opmarksomheden mod hgjre overarm og
skulder.

Ret nu opmarksomheden mod din nakke. Du bliver maske opmarksom pa stivhed eller
speendinger, mgd dem sa godt du kan med venlighed og accept.

Far nu opmarksomheden op til bagsiden af hovedet, leeg maerke til dets lette tryk mod
underlaget. Nu til toppen af hovedet.

Bring nu opmarksomheden til din pande. Til det venstre gre, over til det hgjre gre.

Du kan nu udforske sansefornemmelser i dit ansigt, dine gjne, dine kinder, din nase.
Undersgg, om du kan marke temperaturen pa andedragene, og om den andrer sig med
indandingen og udandingen. Mark sansefornemmelser i leberne, i hagen — om der er
spaendinger i din kabe.

Nu, hvor du pa en mdde har ’skannet’ hele kroppen, kan du give dig lidt tid til at vaere
opmaerksom pa hele kroppen og pa andedrzttet, der flyder ind i og ud af kroppen.

Du ligger og omfatter dig selv med venlighed og accept. En accept af dig, som du er lige
nu.

Nar du er parat, kan du, stadig med opmarksomhed pa kroppen, bevaege kroppen lidt,
vrikke med fingre og taeer eller streekke dig forsigtigt. Sa kan du abne gjnene og udvide
opmarksomheden til rummet omkring dig.

Stella Litzer 2018 efter inspiration fra Jon Kabat-Zinn og Alan Marlatt.



