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Medvetandehjulet 
– fritt efter av Daniel Siegels Wheel of Awareness 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Förberedelser 
 
Sitt eller ligg i ett bekvämt läge och lägg märke till att du andas. Följ rytmen 
under några andetag rytmen utan att ändra något. 
 
Föreställ dig ett hjul, indelat i fyra lika stora delar.  
 
I mitten finns "Navet” som via sina ekrar kan nå ytterkanten av hjulet.  
 
Utsidan av hjulet är i kontakt med allt vi kan uppleva, det inre och yttre. 
 

Denna meditation är inspirerad av Daniel Siegels modell Wheel of Awareness. 
Instruktionerna kan varieras oändligt och genomföras på från ett par minuter eller upp till 
en timme.  Texten får inte användas kommersiellt, men får gärna inspirera till egna 
versioner. Läs gärna mer om Wheel of Awareness på https://drdansiegel.com/wheel-of-
awareness/ 

Kontakta oss gärna vid frågor. 

https://drdansiegel.com/wheel-of-awareness/
https://drdansiegel.com/wheel-of-awareness/
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För varje del av denna meditation följer du en eker som för din uppmärksamhet 
från navet ut till en punkt på hjulet.  
 
Ekrarna får symbolisera hur din uppmärksamhet flyttar sig steg för steg under 
resan runt medvetandehjulet. 
 
Här kan du med din uppmärksamhet besöka hela världen, den inre och yttre.  
 
Vi kommer att utgå från navet, när vi steg för steg besöker varje del. Hit kan du 
alltid gå tillbaka, med din andning – igen och igen.  
 
Navet är alltid helt, intakt. Oavsett vad du varit med om. En plats att återvända 
till.  
 
Du är den som upplever. Inte det du upplever.  
 
Navet är alltid ditt eget, din essens. En plats av säkerhet. 
 
Vi kommer strax att resa genom hjulets delar och besöka allt du kan vara 
medveten om, med navet som dess förbindande enhet. 
 

Meditation 
 
Ser du ett hjul framför dig nu? Kan du föreställa din uppmärksamhets källa som 
en del av navet? 
 
Slut nu ögonen, om du inte redan gjort det. 
 
Vi börjar. 
 
Se om du kan hitta till andningen igen. Kanske med samma känsla som när du 
hittar en kär vän i en folkmassa.  
 
Du slår inte bort andra människor medan du hälsar din vän med glädje.  
 
På samma sätt attackerar du inte, eller förföljer, andra impulser som kommer till 
dig när du hittar din andning. De får finnas där, ibland i bakgrunden, ibland i 
förgrunden. 
 
Du kan om du vill använda andetaget för att hitta en plats att utgå ifrån och att 
återvända till.  Bara följ hur andningen sköter sig själv, så kommer du tillbaka till 
navet. 
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Fem sensoriska sinnen – första delen av hjulet. 
 
Vänd din nu uppmärksamhet på den första delen av hjulet – här kommer vi att 
vandra genom dina fem sensoriska sinnen.  
 
Låt uppmärksamheten följa hjulets eker ut till hörsel och ta in det du nu kan 
höra.  
 
Ljud som kommer från din kropp. Från rummet. Från värden utanför. Stanna där 
en stund med din uppmärksamhet. Inget behöver ändras, allt är som det skall. 
 
Tag så ett par andetag, som flyttar fokus tillbaka till navet. Andas här. 
 
På nästa utandning, följ med din uppmärksamhet ekern ut till syn.  
 
Vad ser du bakom ögonlocken? Ljus? Mönster? Skuggor?  
 
Vad syns om du öppnar dem lätt? Färger? Bara ta in precis det som är. 
 
Låt så andningen följa en eker av din uppmärksamhet tillbaka till navet, hjulets 
mitt. Platsen från vilken du upplever.  
 
Andas här. 
 
På en utandning följ så med din uppmärksamhet ekern till lukt.  
 
Andas in långsamt genom näsan, om det är möjligt.  Vilka dofter kan du 
förnimma? Ändras de om du fortsätter rikta din uppmärksamhet på dem? Hur 
luktar luft?  
 
Låt så andningen följa en eker tillbaka för att hjälpa dig återvända med fokus till 
navet.  
 
Andas här en stund.  
 
På en utandning följ med din uppmärksamhet ekern ut till smak. Vad känner du 
för smak just nu, i denna stund? Hur smakar tunga och tänder?  
 
Ändras smaken när du uppmärksammar den? 
 
Låt så andningen hjälpa dig återvända med fokus till navet.  
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Vi skall nu besöka det sista av dina fem sensoriska sinnen, upplevelsen av känsel. 
 
Följ ekern ut till känsel och bli medveten om hur kläderna känns mot kroppen. 
Hur känns de delar av kroppen som är i kontakt med det som omger den. 
 
Hur känns kroppen där den rör mot underlaget?  
 
Finns det ett utrymme mellan kroppen och underlaget, i kontaktytan, som du 
kan bli medveten om? 
 
Följ så med nästa andetag din uppmärksamhet på vägen tillbaka till navet. Hitta 
en plats du kan andas ifrån. 
 
 
Sjätte sinnet – kroppen. Andra delen av hjulet. 
 
Vi skall nu besöka ditt ”sjätte sinne” - den inre upplevelsen i din egen kropp. 
Detta är den andra delen runt navet.  
 
Bli medveten om kroppen som en helhet. Rymden inuti kroppen. 
 
Tag så en stund att gå igenom din kropps insida med din uppmärksamhet. 
 
Bli medveten om den inre känseln.  
 
Följ kroppen från tårna, fötterna, senorna som går ut i fötterna, anklar, vader, 
knäets insida med ledvätska. Kan man känna det?   
 
Lår, muskler och ben, sätesmusklerna, könsorgan, bäcken, magens insida, 
magsäcken, kan man känna den?  
 
Lungornas känsla av luften? Går den att känna? 
 
Hjärtats slag, hur är känns det i hjärtat när det slår? 
 
Följ med din uppmärksamhets eker vidare upp i halsen, bihålorna, näsans insida, 
hörselgångarna, huvudets insida. Bakom ögonen. 
 
Går det att känna sin hjärna? 
 
Följ så med nästa andetag din uppmärksamhet på vägen tillbaka till navet och 
hitta en plats du kan andas ifrån. 
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Sjunde sinnet – Mentala aktiviteter. Tredje delen av hjulet. 
 
Nu vänder du uppmärksamheten från navet till mentala aktiviteter, tredje delen 
av hjulet.  
 
Följ en eker av uppmärksamhet mot vad som kommer in i just nu i ditt mentala 
utrymme - bjud in all mental aktivitet att bli medveten.  
 
Bli medveten om vad som finns där - kanske hittar du tankar, känslor, minnen. 
Kanske hopp, tro, drömmar, bilder, längtan, attityd och avsikter? 
 
Växla nu uppmärksamheten till att notera hur dessa mentala aktiviteter kommer 
in i och sen lämnar medvetandet.  
 
Hur uppstår de? Går det att märka? 
 
Plötsligt eller gradvis? Dröjer de sig kvar eller försvinner snabbt? Allt är som det 
skall, du bara noterar, från navet när sinnets innehåll ändras. 
 
Hur lämnar de då? Ersätts de omedelbart med något annat. Eller inte?  
 
Går det att notera ett mellanrum mellan två mentala aktiviteter? 
 
Gå tillbaka till navet med din uppmärksamhet, återbesök andningen här – din 
vän i folkmassan av intryck.  
 
Stanna här en stund. 
 
Nu går vi vidare.  
 
Skicka igen din uppmärksamhet ut från navet.  
 
Prova denna gång att böja den tillbaka mot navet för att rikta din 
uppmärksamhet och fokusera på din egen medvetenhet, navet.  
 
Du arbetar med ”medvetenhet om medvetenhet" och känner bara hur det är, 
just NU.  
 
Det kan kräva lite övning, så se om det går att sända tillbaka ekern in mot navet 
igen när den rör sig bort. Igen och igen.  
 
Notera det varseblivande sinnets medvetenhet om sig självt. 
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Följ så med nästa andetag din uppmärksamhet vägen tillbaka till navet och hitta 
en plats du andas ifrån. 
 
Åttonde sinnet – Interkonnektivitet. Fjärde delen av hjulet. 
 
Den fjärde delen av hjulet representerar vår kontakt med till saker utanför vår 
kropp.  
 
För din uppmärksamhet mot människor som är fysiskt nära dig. Ta in deras 
närvaro. Låt dig fyllas av uppmärksamheten av kontakt. 
 
Utvidga ditt fokus till andra som är längre bort, kanske grannar, människor 
utanför eller på gatan. 
  
Fokusera nu på till dem som kanske inte finns nära dig nu, men som du känner 
dig nära.  
 
Familj och vänner. Se dem för din inre blick. Låt ditt inre bada i kontakt med 
dem. 
 
Om du vill, tacka dem tyst för att de finns eller har funnits i ditt liv. 
 
Gå sedan med din uppmärksamhet till andra som i din relationella värld, kanske 
kollegor, kontakter som binder samman i ditt vardagliga liv.  
 
Och andra. Se dem för dig inte blick.  
 
Om du vill, tacka dem med för att de finns eller har funnits i ditt liv. 
 
Utvidga sedan din känsla av kontakt med att se för dig själv hur du steg för steg 
inkluderar fler och fler.  
 
Om du vill kan du föreställa dig en cirkel som expanderar: 
 
De som bor i ditt område, i din stad, i ditt land, på samma kontinent.  
 
(Valbart:) Tag om du vill ett andetag och rör vid navet igen, bara för att landa in i 
upplevandet en stund. 
 
Följ sedan en eker ut till alla levande varelser i världen. 
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Utvidga din cirkel till att skapa kontakt med alla levande varelser i världen. 
 
Gå så till hela världen, världsalltet, universum och allt det rymmer, och låt dig 
fyllas av kontakt med allt. 
 
Om du vill kan du upprepa inom dig: 
 
Må (jag/du/ vi alla) få fyllas med kärleksfull vänlighet. 
Må (jag/du/ vi alla) få vara säkra.  
Må (jag/du/ vi alla) må väl i kropp och sinne 
Må (jag/du/ vi alla) få känna glädje och frihet. 
 
Låt så andningen följa en eker av din uppmärksamhet tillbaka till navet, hjulets 
mitt.  
 
Hitta din vän igen i andningen. Stanna en liten stund här på platsen från vilken 
du upplever. 
 
Lägg märke till att du andas. 
 
Andas in, andas ut. 
 
Och öppna ögonen. 
 
 


