9 PSYprrten.fi Inspelning som text

Studera svarigheter

Sé&tt dig pa en stol, kudde eller pall. Hitta en stalining som uttrycker vakenhet och nérvaro.

Hitta i lugn och ro en bekvam stallning, dar ryggen ar rak, men inte stel, och huvudet ar
balanserat. Dra hakan en aning inat.

Om du sitter pa en stol, ldmna ett litet avstand mellan ryggen och stolsryggen. Axlarna
kan falla ner och slappna av. Var medveten om de punkter dar din kropp ror vid satet. Var
ocksa medveten om alla andra kanslor i din kropp.

Observera om det finns spanning ndgonstans i kroppen och slapp den. Kom ihag att inte
stréva efter eller forsdoka uppna nagon sarskild sinnesstamning.

Det récker att du ar har nu. Fran en stund till en annan, precis som du &r. Oavsett hur du
mar. Sa ar det just nu.

FOrsok att vara medveten om allt. Vad hander fran ett 6gonblick till ett annat?

Rikta sedan uppmarksamheten pa din andning. F6lj med nar den strémmar in och ut ur
kroppen. Observera hur andningen kanns, till exempel i ndsan och nasborrarna. Hur kanns
din nasa vid varje inandning och varje utandning?

Rikta sedan din uppmarksamhet mot din bréstkorg. Observera hur brostkorgen kanns nar
den expanderar med inandningen och sjunker med varje utandning.

Rikta sedan uppmarksamheten mot din mage. Kann alla kanslor i magen nar luft strommar
in och ut ur kroppen.

Du kan fortsatta att félja med andningen i magen eller félja din andning dar du kanner den
tydligast och livligast nu.

Lat din uppmaérksamhet vila pa det har stallet: i ndsan, brostet eller magen. Stanna just
dar du viljer, var det an ar. Lat din uppmarksamhet vila Iatt pa det hér stéllet och
observera de kanslor som vacks av in- och utandningen. Forsok inte kontrollera din
andning pa nagot satt. Lat bara andningen floda i sin egen takt.

Under nagra andetag kan du séarskilt fokusera pa vilka kdnningar inandningen
astadkommer.

Ldmna sedan inandningen, och fokusera specifikt pa de kdnslor som vécks av
utandningen under de féljande andetagen.

Koncentrera dig sedan pa andningen hela vagen: bade in- och utandningen.

Du kanske marker da och da att din koncentration pa andningen avtar. Tankar, kanslor,
drémmar eller ljud for 1att din uppmarksamhet ndgon annanstans. Sa fort du blir medveten
om att din uppmarksamhet har vandrat bort frdn andningen, notera bara vart ditt psyke
har gatt. For sedan uppmarksamheten mycket varsamt tillbaka till andningen.
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Tankarna vandrar gang pa gang, och da ska du helt enkelt notera vart de har vandrat och
aterigen fora tillbaka dem utan att forebra dig sjalv. Utan att vara kritisk eller ddsmande.

Slapp taget och kom tillbaka om och om igen. Bérja om fran bérjan med nédsta andetag.

Kontrollera d& och da att din stéllning ar bra. Sitter du fortfarande i en uppratt och vardig
position med huvudet balanserat?

Expandera nu uppmarksamhetsfaltet sa att det omfattar hela andningsférloppet. Kann
varje inandning och varje utandning. Kann nasan, brostet och buken.

Hall din uppmarksamhet pa andningen under hela dess passage, fran ett 6gonblick till
nasta.

Utoka sedan uppmaéarksamheten dnnu mer sa att den omfattar hela kroppen nar du sitter
har och andas. Var medveten om de kanslor som vacks av andningen. Tillat dig sjélv att
ockséa vara medveten om alla andra kanslor som finns i din kropp just nu.

Du kan kanna hur dina fotter ror vid golvet. Observera hur laren och skinkorna trycker mot
stolen. Hur kdnns handerna i knat?

Du ar medveten om hela det sensoriska landskapet som finns i din kropp just nu. Du ar
medveten om dina kanslor fran hudens yta djupt in i kroppen.

Observera hur du kan fokusera din uppmarksamhet pa vissa specifika kdnslor i en del av
kroppen.

Undersok nyfiket vad som finns har just nu. Lagg marke till kdnslorna inuti kanslorna.
Observera hur kanslorna i kroppen férandras och flyter fran ett 6gonblick till ett annat.
Fokusera nu pa att bli medveten om en specifik kroppsdel som du vill utforska vidare.

Observera ocksa att du kan expandera uppmaéarksamheten fran ett visst objekt sa att hela
kroppen vilar i medvetenheten.

Ta dig nu tid att utforska hur det &r att vara har och hur det ar att halla hela kroppens
landskap i ditt rymliga medvetande.

Nar du sitter pd detta satt under en lang tid kommer tankar och kanslor fram. De kan ta
uppmarksamheten langt ifran det du skulle fokusera pa.

Nar det har har hant tidigare har du hittills helt enkelt instruerats att notera vart dina
tankar har gatt och sedan varsamt och beslutsamt féra uppmarksamheten tillbaka till
andningen, kroppen, eller ndgot annat du skulle fokusera pa.

Nu har du en mdjlighet att utforska ett annat satt att hantera dessa tankar, kanslor och
allt annat som kan fa tankarna att vandra. Du kan anvanda det sarskilt nar du marker att
dina tankar upprepade ganger vander sig till samma amne.

Istallet for att fa tillbaka uppmarksamheten fran en tanke eller kdnsla, préva om denna
tanke eller kansla kan lamnas péa psykets skrivbord.
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For sedan uppmarksamheten till kroppen. Observera om du ar medveten om fysiska
kanslor i kroppen som ar forknippade med tanken eller kanslan. Om du marker obehagliga
tankar kan du kanske marka om det finns spanning eller ryckningar ndgonstans i kroppen.

Nar du har identifierat sadana kanslor nagonstans, fokusera medvetet din
uppmarksamhet pa den delen av din kropp.

Om du nu marker tankar eller kanslor som stor din koncentration kan du prova den har
nya installningen till dem. Lat bara dessa tankar eller kanslor vara dar. Rikta sedan
medvetet uppmarksamheten pa den kroppsdel dar kdnslorna ar mest intensiva.

Du kan forestalla dig att du andas in i den har delen av kroppen. Vid utandningen andas
du ut fran den. Du handlar pa exakt samma satt som du gor vid kroppsmeditation.

Det ar inte meningen att dndra pa kanslorna, bara att studera dem. Bara att kdnna dem
tydligt. Detta 6ppnar upp dig for allt som ar narvarande.

Du kan sé&ga for dig sjalv: "Det har ar bra. Oavsett vad jag kdnner sa kanner jag bara det
och jag ar 6ppen for det.”

Rikta andningen till dessa kanslor med en inandning och andas ut fran dem med en
utandning. Om din uppmarksamhet inte langre avleds kan du ga tillbaka och fokusera igen
pa att kdnna hur det kanns att sitta har och andas.

Om du inte har en sarskilt svar fraga eller oro i atanke just nu kan du prova det hér nya
forhallningssattet genom att medvetet tanka pa en oro eller en svar fraga som ar aktuell
f5r dig.

Det behdver inte vara en stor grej. Det kan vara en situation, en person eller en
besvarlighet som du kan tanka pa. Om du inte kommer pa nagot kan du valja nagot ur det
forflutna som har orsakat forargelse. Det kan vara nadgot som hant nyligen eller for en
langre tid sedan.

Paminn dig sjalv om svéarigheten just nu och |at den vara har.

Med svarigheten i atanke, 13t den vara pa skrivbordet. For sedan uppmaérksamheten till
din kropp. Observera om du marker nagra fysiska kénslor i kroppen som ar forknippade
med svarigheten.

Rikta din uppmarksamhet pa den punkt dar kdnslorna ar starkast. Lat kdnslorna vara i
centrum for din uppmarksamhet.

Kom sa ndra denna kroppsdel som majligt. Utforska vilken typ av kédnslor som uppkommer
i den.

Var medveten om dessa fysiska kanslor precis som de ar i varje égonblick. Andas genom
dem.

Oppna dig fér kanslorna. Du kanske till och med kan séga till dig sjélv, "Jag kan vara
Oppen for allt.”
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FOrsok stanna i detta medvetandetillstand. Studera dessa kroppsliga kdnningar och dina
egna reaktioner pa dem. Andas med dem. Godkann dem. Lat dem vara. Lat dem vara
exakt som de ar.

Och nér du andas ut, 1at den accepterande och 6ppna attityden fordjupas. Du kan siga:
"Jag 6ppnar mig. Jag mjuknar.”

FOrsok inte dndra pa kanslorna, men studera dem: djupt, med vanlig nyfikenhet och
medkansla.

Om du inte har fysiska kanslor relaterade till svarigheten du ténker pa, anpassa din
andning till vilkka som helst kanslor som du kanner i din kropp. Det spelar ingen roll om de
har en koppling till svarigheten eller inte.

Paminn dig sjélv da och da om att du inte behdver gilla dessa kénslor. Det &r naturligt om
du inte vill ha dem. Du kanske kan saga for dig sjalv, "Jag behdver inte vilja ha dessa
kanslor. De ar har nu, och jag ar 6ppen for dem. Jag studerar dem som de ar.”

Nar du méarker att dina kroppsliga kdnningar inte langre drar at sig din uppmarksamhet,
kanske du vill borja fokusera helt pa att sitta igen. Du kan observera hur andningen
passerar in och ut ur kroppen, fran stund till stund.

Om du vill kan du ocksa gdra detta experiment igen. Du kan tdnka pa ndgon annan
svarighet och utforska den genom kroppen.

Na&r denna stillasittande meditation narmar sig sitt slut, fokusera din uppmarksamhet pa
andningen igen. Fokusera pa att kdnna de kanslor som framkallas av in- och utandningen.
Fokusera din uppméarksamhet pa den punkt dar du kanner dina andetag tydligast just nu.
L&t din uppmaéarksamhet stanna har, stund for stund.

Jorda dig sjalv i nuet med hjalp av andningen, och den ger dig styrka, integritet och fred.
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