Varighed: ca. 15 min.

Kropsscanning
Begynd med at finde dig til rette i en behagelig stilling, der hvor du skal
meditere. Du kan sidde eller ligge ned, alt efter hvad der mest behageligt for
dig.
Hvis du sidder ned, s saet dig godt til rette i stolen. Lad begge fgdder hvile
solidt pa gulvet og ret ryggen op, sa du sidder med rank holdning.
Ligger du ned, sa sgrg for, at lig dig behageligt til rette, sa du slapper af i laend
og ryg. Lad handerne hvile langs din side og med handfladerne vendt mod
loftet.
N&r du er klar til det, kan du lukke gjnene eller fokusere blidt pa et punkt foran
dig. Maerk hvad der er bedst for dig.
Ret opmaerksomheden mod dit andedraet, der hvor du meerker det bedst. Det
kan veaere at du maerker luften der passerer dine naesebor, brystkassen eller
maven der haaver og saenker sig.
Jeg vil i denne gvelse tale dig igennem hele din krop, del for del. For hver
kropsdel jeg naevner, prgv om du kan laegge maerke til de fysiske
fornemmelser der er knyttet til netop dét sted. Mdske maerker du spaendinger,
anspaendthed, smhed. Maske du maerker en snurren eller sitren. Maske fgler
du dig afslappet, afspaendt. Uanset hvad du maerker, sd prgv at accepter at det
er sadan du har det lige nu, uden at ggre noget ved det.
Til at begynde med vil jeg bede dig om at rette opmaerksomheden mod toppen
af dit hoved.
Bevaeg opmaerksomheden laengere ned, og meaerk hvordan det fgles omkring
panden og gjnene. Ved kaeben og munden. Maske du kan fa en fornemmelse
af, at du slapper af i alle de sma ansigtsmuskler, som vi spaender i Igbet af
dagen.
Prgv nu at beveege opmaerksomheden laengere ned - fra dit ansigt og ned

langs halsen og nakken. Laeg meerke til hvordan det fgles i skuldrene.
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Lad opmaerksomheden glide ned langs dine arme. Mark hvordan det fgles
langs dine overarme, dine underarme, med langs dine haender og fingre. Maark
hvordan haenderne hviler mod underlaget eller i dit skgd. Maske du kan fa en
fornemmelse af, at du slapper af i armene og skuldrene - marker deres
tyngde mod underlaget.

Prgv nu at bevaege opmaerksomheden laengere ned til dit bryst og din mave.
Laeg meerke til, hvordan brystet og maven bevasger sig i takt med at du
traekker vejret.

Falg fornemmelsen af vejrtraekningen om til ryggen og maerker hvordan den
nederste del af ryggen udvider sig let nar du treekker vejret. Prgv at udvide din
opmaerksomhed til resten af ryggen, og maerk hvordan det fgles i din ryg lige
nu.

Bevaeg opmaerksomheden videre ned langs dit baekken og dit underliv. Til dine
hofter og dine baller. Maerk igen tyngden mod underlaget. Mark hvordan
bagdelen og laeenden hviler tungt mod underlaget.

Lad opmaerksomheden glide laengere ned langs dine ben. Mark hvordan der
fgles i dine Iar, omkring knaeene og langs dine underben/skinneben.

Nu ma du gerne blive opmaerksom pa dine fadder. Maerk faddernes kontakt
med gulvet. M3ske kan du maerke hvordan din hzele eller fodsaler hviler tungt
pa underlaget. Bevaeg opmaerksomheden helt ud i taeerne. Prgv om du kan
fornemme toppen af hver ta.

Prgv nu at udvide din opmaerksomhed, sa du meerker din krop som helhed.
Laeg meerke til, hvordan der fgles i kroppen lige nu.

Nogle dele af kroppen kan fgles tunge og afslappede, mens andre dele af
kroppen kan fgles spaendte eller ggre ondt. Uanset hvad du maerker, sa prgv at
veere med det som det er. Uden at ggre noget ved det eller forsgge at aendre
pa det.

Led nu langsomt din opmaerksomhed tilbage til andedreettet. Maerk hvordan
brystet og maven haever og saenker sig i takt med andedraettet. Laeg maerke til

hvordan andedraettet fgles omkring dine naesebor ved indanding og udanding.
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Fornem hvordan du fgler dig sa afslappet og afspaendt som det er muligt for
dig lige nu. Maske du feler dig mere fredfyldt end ved meditationens
begyndelse. Tag denne fglelse af ro med dig videre nar meditationen er slut.
Anerkend dig selv, for at have brugt tid pa dig selv.

Indstil dig nu pd, at meditationen er ved at vaere slut. Bring langsomt
opmaerksomheden tilbage til rummet. Laeg maerke til temperaturen i rummet.
Leeg meerke til de lyde der er omkring dig - nogle lyde er teet pd, mens andre
er laengere vaek. Maerk kroppens kontakt til underlaget og maark hvordan du
har det i kroppen lige nu.

Begynd langsomt at bevaege kroppen lidt - du kan bevaege fingrene, taeerne.
Maske du har brug for at streekke dig, bevaege skuldrene. N&r du er klar til det,
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ma du gerne abne gjnene.
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