MEDITATION PA ANDEDRATTET
(ca.15 minutter — tekst skrevet med rgdt, skal ikke siges)

Giv dig tid til at saette dig til rette i en naturlig, afslappet og arvagen stilling med
fodderne fladt pa gulvet. Det kan vere af stor betydning, hvordan vi sidder under
meditation. Vi vil sidde i en afslappet stilling med ryggen ret og skuldrene
afslappede. Det kan vare en hjalp at sidde fri af stoleryggen, sa rygraden holder
sig oppe ved egen kraft, hvis du kan finde dig til rette med det. Find en stilling,
som udtrykker veerdighed og arvagenhed, men stadig er afslappet, og som du
finder bekvem. Hagen kan veere trukket lidt ind.

Sa brug et gjeblik pa at finde frem til det, den fornemmelse af afslappet
arvagenhed.

Du kan have gjnene abne eller lukkede, alt efter hvad du finder mest behageligt.
Du kan maske prgve at eksperimentere med enten at holde dem abne eller lukkede
I disse gvelser. Det kan vaere bedst at starte med lukkede gjne for bedre at kunne
holde opmarksomheden rettet mod din oplevelse af, hvad der foregar i dit sind og
din krop. Men du skal gare, hvad der er bedst for dig. Hvis du holder gjnene abne,
sa lad blikket hvile foran dig pa gulvet med et blgdt fokus, sa du lader bare blikket
hvile der uden egentlig at se pa noget.

Der vil undervejs vere kortere eller lidt leengere pauser, hvor du kan sidde og
arbejde med det, som lige er blevet sagt. Men husk, at du aldrig skal fale dig
forpligtet til at fglge instruktionen, det er vigtigt, at du respekterer dine egne
graenser og har omsorg for dig selv. Har du brug for en pause, kan du blot abne
gjnene og se dig lidt omkring, maske rejse dig op at sta, og sa igen sette dig og
vende tilbage til instruktionen, nar det er i orden for dig.

Lad nu din mave slappe af, sa andedrzttet kan flyde ubesveret ind og ud. Slap
musklerne af i ansigtet, keeben, skuldrene og nakken.

Slip sa godt du kan de tanker og ideer, du har med dig i dag. Lad bare fortiden
glide i baggrunden og giv slip pa tanker og bekymringer om, hvad der ligger
forude. Se om du kan give dig selv lov til bare at veere lige her et lille stykke tid.

Du har sat tid af, hvor du ikke lader dig forstyrre. Uanset hvad der dukker op i dit
sind, mgder du det uden at vurdere, men lader alt vaere som det er — sa godt du
kan. Du sidder med en venlig og imgdekommende indstilling over for dig selv.

Du kan nu rette din opmarksomhed mod de fysiske fornemmelser i din krop. At
fare opmaerksomhed til fysiske fornemmelser kan hjalpe os til at komme til stede



her og nu, gjeblik for gjeblik, fordi kroppen altid er til stede, uanset hvor sindet er.
Laeg merke til veegten af din krop i stolen, og hvor kroppen har kontakt med
gulvet og stolen. Du kan maske marke den lette bergring af tgjet mod din hud
eller maske luften mod dine hander eller dit ansigt.

Du kan nu samle din opmarksomhed og rette den mod din vejrtreekning. Du kan
maske mearke andedraettet i mellemgulvet, der haver og senker sig med
indandingen og udandingen. Hvis det kan hjalpe dig til at fokusere din
opmaerksomhed, kan du lzegge en hand pa din mave og marke den have og senke
sig. Eller du kan vaelge at fokusere pa omradet mellem naeseborene og marke
luften, der bevaeger sig ind i kroppen og forlader kroppen.

Vi forsgger ikke at treekke vejret pa en bestemt made - lad ganske enkelt din krop
treekke vejret helt naturligt. Din krop skal ikke fgles pa en bestemt made. Vi
observerer bare vores andedrat og lader oplevelsen veare som den er, sa godt vi
kan uden at vurdere vores oplevelse og uden at @ndre pa den.

Du kan maske finde frem til, hvor du mest tydeligt oplever fornemmelsen af
andedraettet og hold, sa godt du kan, din opmaerksomhed der. Falg med din
opmaerksomhed den fysiske fornemmelse af dit andedrat, du leegger maske marke
til, hvordan den forandrer sig med hver indanding og udanding. Du bemaerker
maske den lille pause mellem ind- og udandingen, og igen far den naste
indanding.

Du sidder her med fokus pa dit andedret, felger hver indanding og udanding med
din opmerksomhed.

Mens vi sidder her med fokus pa andedrattet, vil opmaerksomheden uundgaeligt
vandre af sted. Det er naturligt, det er simpelt hen, hvad vores sind er vant til at
gare.

Nar du opdager, at din opmarksomhed er fanget ind i en tanke, falelse eller
sansefornemmelse, lzegger du bare merke til det. Maske kan du endda nznsomt
sige: ”Tkke nu” til dig selv, lade dit sind give slip pa tanken og fare din
opmaerksomhed tilbage til det naeste andedrag. Der er ingen grund til at bebrejde
dig selv, nar tankerne vandrer.

Hver gang du opdager, at du er fart veek fra andedrzttet af tanker eller
fornemmelser i kroppen, retter du, sa godt du kan, en naensom og omsorgsfuld
nysgerrighed mod din oplevelse. For sa din opmarksomhed tilbage til
fornemmelsen af andedrzaettet, gjeblik for gjeblik.



Hvor er din opmarksomhed lige nu? Er den drevet vaek fra andedraettet, vender du
blot roligt tilbage.

Andedrattet kan veaere som et anker, der hjelper os med at veere til stede og
naerverende fra gjeblik til gjeblik - andedrag for andedrag.

Du sidder her med opmarksomhed pa dit andedraet. Du sidder med en venlig
indstilling over for dig selv og en aben, omsorgsfuld indstilling over for det, der
dukker op i dit sind, uden at bedgmme eller kritisere din oplevelse lige nu.

Du lader blot det hele veere som det er, men du sidder her, med hele din indanding
og hele udandingen.

Du kan nu sidde lidt og praktisere opmarksomhed pa andedrzttet.

(Lad tiden ga indtil der er gaet ca. 15 minutter — er denne pause mere end et par
minutter, kan folgende scetning siges: ”Du sidder her med opmcerksomhed pa dit
andedreet, og vender tilbage, ndr du opdager at du er blevet fraveerende.”
Derefter en lille pause inden den afsluttende instruktion:)

Vi nermer os nu afslutningen af vores meditation. Du kan bruge et gjeblik pa at
anerkende dig selv for det arbejde du har gjort i den praksis, du lige har udfart —
Du kan anerkende dig selv for at have treenet din opmarksomhed, og den
opmarksomhed, kan du tage med dig, nar du om lidt gar videre med din dag.

Du kan nu dbne gjnene, beveege dig lidt og se dig omkring.
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