Varighed: ca. 15 minutter

Meditation- og afspandingsgvelse
Start med at saette dig tilrette i stolen. Og hvis det er muligt for dig, sa saet dig
gerne lidt frem pa saedet, sa ryggen er fri af ryglaenet.
Traek gerne hagen lidt ind, sd nakken kommer i forleengelse af rygraden og
hjeelper dig til at opretholde en rank og lige holdning.
Luk gjnene, eller fokuser pa et punkt foran dig. Find ud af, hvad der er bedst
for dig.
Ret nu din opmarksomhed mod fgdderne.
Maerk fodsalerne mod gulvet.
Larene og saedets kontakt med stolen.
Lad baekkenpartiet vaere fundament for kroppen.
Maerk haenderne - som enten ligger foldet i skgdet eller hviler pa oversiden af
larene.
Ret nu blidt din opmaerksomhed mod rummet omkring dig og de lyde, der er til
stede.
Det kan vaere fijerne lyde - lyde, der er taet pa.
Det kan vaere hgje eller lave lyde.
Det kan vaere lyde, der kommer og gar, eller vedvarende lyde.
Hvad du end bliver opmaerksom p3, sa tillad det at veere, som det er. Uden at
lave om pa det eller ggre noget med det.
N&r du er klar til det, s3 slip opmaerksomheden pa lydene, og ret
opmaerksomheden indad.
Maske opdager du tanker, folelser, kropsfornemmelser eller noget helt andet.
Hvad du end bliver opmaerksom p&, sa vaer med det, sa godt som du kan.
Uden at lave om pa det.
Bare vaere med det, som matte vaere. Lige nu og her.

Ret nu blidt opmaerksomheden mod dit andedreet.
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Maerk de fysiske fornemmelser, der er knyttet til andedraettet, sa godt som du
kan.

Hvis det er muligt for dig, kan du fglge luftens vej ind gennem naesen, ned
gennem sveelget, hele vejen ned i bunden af lungerne og hele vejen tilbage
igen.

M3ske kan du maerke, hvordan @ndedraettet strgmmer ind i kroppen og
forlader kroppen igen, som et bglgeslag, der ruller ind mod kysten og traekker
sig tilbage - igen og igen og igen.

Undervejs vil du opdage, at din opmaerksomhed er vandret vaek fra
andedraettet og er blevet optaget af tanker, fglelser, kropslige fornemmelser
eller noget helt andet.

Nar det sker, sa glaed dig over, at du bemaerkede det, og vend sa blidt tilbage
til andedraettet, som er det anker, der forbinder dig med nuet, sa du atter kan
veere til stede - lige nu og her.

Meerk efter, om der er steder i kroppen, hvor du sarligt fornemmer
andedraettet.

Det kan veaere ved naeseborene, hvor luften strammer ud og ind.

I brystkassen, som udvider sig og traekker sig sammen.

Eller i maven, som haver og sanker sig.

Hvad du end bliver opmaerksom pa, sd vaer med det, sa godt som du kan.
Uden at lave om pa det.

Bare vaere med andedreettet. Fra andedrag til andedrag. Fra gjeblik til gjeblik.
Nar du opdager, at din opmaerksomhed igen er blevet ledt vaek fra
andedraettet. Af tanker om planlaegning, fantasier, dagdremme eller noget helt
andet. S& vend blidt din opmaerksomhed tilbage til andedraettet - der hvor du
fornemmer det staerkest.

Husk, der er intet, der skal ordnes lige nu, og ingen seerlig tilstand, der skal
opnas.

Bare vaere med andedreettet, som det er - lige nu og her.

Nar du er klar til det, sa udvid din opmaerksomhed til at omfatte hele kroppen.

Maerk igen fodsalernes tyngde mod gulvet.
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Maerk |&rene og saedet mod stolen.

Maerk haendernes kontakt med larene.

Meerk rygsgjlen.

Og fornem dit ansigt.

Ret s& igen opmaerksomheden udad til rummet omkring dig. Og de lyde, der er
til stede.

Og nar du er klar til det, kan du streekke lidt pd kroppen. Bevaege dig lidt. Og

o .
abne gjnene.
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