	
	
	



TEKNIKER I MEDVETEN NÄRVARO (MINDFULNESS)
5-4-3-2-1 METODEN
Fokusera på nuet och minska oro genom att använda dina sinnen med hjälp av 
5-4-3-2-1-metoden:
5. Titta: Se dig omkring, notera 5 saker du ser - stort eller smått. Ex: ett träd, en kopp, ett fönster.
4. Känn: Känn 4 saker du kan röra med kroppen - lägg märke till fysiska förnimmelser. Ex: stolen under dig, luften mot ansiktet
3. Lyssna: Identifiera 3 ljud runt omkring dig – vad hör du. Ex: fåglar, regn, röster.
2. Lukta: Notera 2 dofter – eller frånvaron av dem. Ex: kaffe, parfym.
1. Smaka: Smaka på 1 sak eller tänk på 1 smak i munnen just nu. Ex: tandkräm, ett äpple, vatten.
Denna övning kan bryta negativa tankemönster och ge en känsla av kontroll. 
Nedanstående övningar bygger även dessa på att ta hjälp av våra fem sinnen. 

NATURNÄRVARO
Naturnärvaro handlar om att medvetet använda alla sinnen för att vara närvarande i naturen. Det innebär att du lägger märke till och upplever ljud, dofter, synintryck, former och texturer i din omgivning för att uppnå lugn och återhämtning. Det kan vara enkla övningar som att lyssna på vinden, känna solens värme eller observera molnens rörelser. Hur du kan öva denna typ av närvaro:
· Öppna dina sinnen: Sitt, ligg eller vandra lugnt och fokusera på vad du ser, hör, luktar och känner. 
· Observera detaljer: Lägg märke till hur löven rör sig i vinden, ljudet av fågelsången, doften av skogen eller texturen på ett träd. 
· Använd din kropp: Känn jorden under dig eller brisen mot din hud. 
· Var i nuet: Försök att vara helt närvarande, utan att döma eller värdera det du upplever. 
· Sök lugn: Låt tystnaden och naturens storslagenhet hjälpa dig att slappna av, minska stress och skapa ett inre lugn.
Tänk på att du inte nödvändigvist behöver ta dig ut i naturen för att göra detta, det går lika bra att göra på jobbet eller spårvagnen. Testa att öppna kontorsfönstret, andas in lite frisk luft och lyssna på bruset en kort stund. Sätt på en bra låt i lurarna och notera vad som händer utanför spårvagnen, vad gör människorna, vad är det för väder etc.


VARDAGSNÄRVARO
Vardagsnärvaro handlar om att göra vardagliga sysslor på ett medvetet sätt, att stänga av autopiloten och bli medveten om ögonblicket. Välj en daglig syssla och gör den medvetet, stund för stund. Lägg märke till alla detaljer du observerar. Ta hjälp av dina fem sinnen. Den vardagliga sysslan kan vara vilken som helst, till exempel:
· stiga upp ur sängen på morgonen 
· borsta tänderna 
· duscha 
· diska 
· äta frukost
· promenera 
· köra bil eller cykla 
· åka spårvagn
· gå ut med soporna 
· shoppa
· träning
Om du exempelvis väljer att diska, försök bli medveten om alla detaljer när du diskar:
· vattnets temperatur 
· vattnets kontakt med din hud 
· kärlens färger och former 
· hur kärlen känns i din hand 
· diskmedlets doft 
· skummets sammansättning 
Observera att du inte behöver göra några nya vardagliga sysslor när du testar dessa övningar, försök bara göra dem på ett nytt sätt. Gör det så att du är medveten om det du gör. Var närvarande i stunden.
ANDAS I FYRKANT / KONTROLLERAD ANDNING
Kontrollerad andning är en av de snabbaste och mest effektiva metoderna för att dämpa ångest. En enkel teknik är att andas i fyrkant:
1. Andas in genom näsan i fyra sekunder.
2. Håll andan i fyra sekunder.
3. Andas ut genom munnen i fyra sekunder.
4. Vila i fyra sekunder innan du upprepar steg 1.
Denna metod lugnar kroppens nervsystem och minskar ångestsymtom inom några minuter. Att ägna några få minuter till detta kan vara ett bra sätt att få en mikropaus under arbetsdagen. 
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