O centralen

3-3-3

3-3-3 dr en kort 6vning i medveten nadrvaro. Den handlar om att bli mer ndrvarande i nuet
med hjalp av dina sinnen. Du kan géra évningen i olika situationer, ndr du sitter eller nar
du ror dig, nér du dr ensam eller tillsammans med andra. Ovningen kan hjilpa dig att
slippa tankar pa framtiden eller datiden genom att du forankrar dig i nuet. 3-3-3 handlar
inte om att férdndra din upplevelse, utan om att bli medvetet narvarande i den. Nar vi dr
ndrvarande i nuet dr det ocksd ldttare att valja vad vi vill eller behéver géra som blir
hjdlpsamt for oss, just nu.

Nar du 6var 3-3-3 tar du kontakt med tre av dina sinnen; horseln, kdnseln och synen.
Beskriv sinnesintrycken du ldgger marke till sd objektivt du kan. Férsdk att inte vardera vad
du mérker. Om din uppmadrksamhet glider i vdg under Svningen, ha tdlamod och forsdk
bara att ta dig tillbaka igen, till nuet och dvningen.

Prova pa egen hand, pa det hdr sdttet:

e Uppmérksamma tre saker du hor. Lagg fokus pa ett ljud i taget. Lyssna och beskriv
judet tyst for dig sjélv. Folj ljudet med din uppmarksamhet och ligg marke till
skiftningar i det du hor. Lyssna sedan pa ett annat ljud pa samma sétt, och sedan
ett till.

e Viand fokus till kdnseln och uppmérksamma tre saker du kdnner i kroppen. Kdnn in
ett kdnselintryck i taget. Utforska nyfiket hur det kdnns just i det omrddet i
kroppen, just nu.

e Uppmédrksamma tre saker du ser omkring dig. Utforska ett synintryck i taget.
Forsok att ldgga marke till nyanser och skiftningar, farger och former i det du ser.

Om du vill kan du fortsdtta dvningen genom att beskriva tva sinnesintryck du hor, kdnner
och ser. Och ddrefter ett intryck av varje slag. Avrunda dvningen genom att félja tre
andetag, in och ut genom kroppen.

Téank pa att det inte behdver bli perfekt. Om du till exempel dr i en miljd med manga
intryck och det ar svart att urskilja enstaka ljud sa kan du beskriva den upplevelsen, ex: "Jag
hor en mangd olika ljud samtidigt, det later som ett surr med olika skiftningar”. Det ar
ocksd att vara ndrvarande i nuet som det dr just nu.
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