Koncentration och kancentratumnsseilar

De hir 6vningarna hjélper dig att trdna olika koncentrationsstilar. Du lir dig
att bli medveten om hur dessa koncentrationsstilar fungerar. Traningen hjal-
per dig att fa en battre kontroll 6ver din koncentration. En viktig fardighet ar
att kunna skifta mellan olika koncentrationsstilar. En annan fardighet dr att
kunna 6ka eller sinka koncentrationen utifran vad situationen kréver. En hog
koncentration dr ju svar att bibehdlla under lang tid.

Trana dessa ovningar dagligen i ndgra veckor. Trina i cirka tio minuter varje dag.

Ovning 1:  Lyssna till yttre ljud (bred-yttre koncentration)
Tre minuter.  Ligg ner och blunda. Lyssna till de olika ljud som finns runt omkring.

Ovning 2:  Lyssna till ljudet av din kropp (bred-inre koncentration)
Tva minuter.  Ligg ner och blunda med bomull i 6ronen. Koncentrera dig pa alla ljud
1 din kropp, andningsljud, hjértslag, gnissel och knarr.

Ovning 3:  Passerande tankar (smal-inre koncentration)
Tre minuter.  Vila i en bekvam position och blunda. Lat tankarna passera som dom
kommer. Dom eller vérdera inte. Lat bara passivt tankarna komma och ga.

Ovning 4:  Viilj ett problem (smal-inre koncentration)

Fem minuter. Vilj ett problem som har bekymrat dig. Be dina tankar att plocka fram
sd manga l0sningar som mojligt. Nér en 16sning dyker upp, placera den
i en ”bubbla” och 1at den flyga ivdg. Vinta till ndsta 16sning kommer.
Placera ocksa den 1 en ”bubbla” osv.

Ovning 5:  Studera ett objekt (smal-yttre koncentration)

Fem minuter. Ta ett foremal som du med létthet kan hélla i handen (ring, mynt, klocka
etc). Betrakta foremélet noggrant. Om dina tankar borjar vandra ivig
och du tappar koncentrationen, rikta ater in uppmarksamheten pé ditt
foremal. Byt foremal varje gdng du goér dvningen.

Ovning 6:  ”Tom i huvudet” (smal-inre koncentration)
En minut. Forsok att inte tinka pa nagonting. Kontrollera sinnet sa att du inte far
ndgra tankar.

Ovning 7:  Lyssna till hjirtslagen (smal-inre koncentration)
Tre minuter.  Vila bekvamt och blunda. Lyssna bara till dina hjértslag.






