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Stillasittande meditation

Borja denna sittande meditation med att satta dig i en bekvam och avslappnad stallning
med rak men inte stel rygg. Vila hdnderna pa laren eller i kndt. Om du sitter pa en stol sa
trycks dina fotsulor mot golvet.

Slut 6gonen forsiktigt. Du kan ocksa lata 6gonen vara éppna och sanka blicken mot golvet
en dryg meter framfor dig.

Nar du ar redo, rikta din uppmarksamhet mot din kropp. Kann hur ryggraden reser sig upp
fran hofterna. Kann hur huvudet ar i balans pa toppen av ryggraden.

Lat axlarna sjunka nedat. Lat bréstkorgen 6ppna sig. Dra in hakan nagot.

Kann nu hur vikten av din kropp kanns. Hur kanns det nar skinkorna trycker mot
underlaget?

Fundera pa hur kontakten och trycket kanns dar din kropp ror vid golvet. Kann hur det
kanns nar handerna vilar pa laren. Lat alla kdnslor som vécks av sittandet kdnnas precis
som de ar just nu.

Lat nu alla tankar forsvinna bort i bakgrunden. Lat din uppmarksamhet riktas mot
rorelserna i din andning.

Var medveten om de standigt varierande kanslorna nar andningen flédar in och ut.

Fokusera din uppmarksamhet pa var du kdnner andetaget tydligast. Kanske kdnns det
tydligast i magen, i magens rorelser eller i brostet. Eller kanske kanns det tydligast i
nasborrarna och dverlappen. Samtidigt flodar luften in och ut.

Det &r bra att vélja nagot specifikt att fokusera pa under hela évningen, i stallet for att
skifta fokus fran en sak till en annan.

Har ska du fokusera pa andningens rorelse i magen, i diafragman: den Iatta kdnslan av
tanjning nar andningen strommar in och diafragman utvidgas, och den latta kanslan av
avslappning nar andningen strommar ut och diafragman sanks.

Du kan ldgga handen p& magen for att hjalpa till. Kdnn hur diafragman forsiktigt trycker
mot din hand vid varje inandning. K&nn ockséa hur diafragman sanker sig under din hand
vid varje utandning.

Du behdver inte kontrollera din andning pa nagot satt. Lat den bara fléda av sig sjalv.

Kann efter om du kan kdnna andetaget hela tiden nar du andas in. Kan du kdnna det vid
varje inandning och hela tiden vid varje utandning?
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Du kanske marker en liten paus mellan utandningen och den efterféljande inandningen.
P& samma satt kan du marka en paus mellan inandningen och den utandning som bdrjar.
Lat ditt medvetande vila mjukt i andetagets rorelser.

Tankarna kommer naturligtvis att vandra bort fran andningen, som tankar goér. Nar du
marker att du inte langre &r fokuserad pa andningen, stanna upp ett dgonblick for att
reflektera Gver vart tankarna har tagit vdagen. Ta sedan bort din uppmarksamhet fran det.
For forsiktigt tillbaka uppmarksamheten till andetaget: till hur diafragman hdjs och sanks
med andetaget.

Tank pa att aven om din uppmarksamhet vandrar ivag flera ganger kan du alltid komma
tillbaka till andningen. Andningen ar det ankare som kopplar dig tillbaka till nuet.
Andningen gor att du kan bodrja om igen, nar du vill.

Andningspaus ca 1,5 minuter.

L&t nu medvetandefaltet expandera till att omfatta alla kdnningar i hela kroppen, dnda ner
till huden. Du kanske lagger marke till hur luften kdnns pa din kropp. Upplev kanslan av
hela din kropp nar du sitter har. Var medveten om din andning samtidigt som du 6kar
medvetenheten om hela din kropp.

Var medveten om hur det kdnns dar skinkorna ror vid underlaget. Kanner du tryck eller
varme?

Lagg marke till kanslan dar dina hander vilar pa dina lar. Fundera pa hur det kdnns dar
fotterna ror golvet.

Medvetenheten fyller hela kroppen. Den omger kroppen. Hela kroppen kanns levande och
alert.

Du kanske ldgger marke till hur kdnslorna uppstar, varar en stund och sedan férsvinner.
Sa smaningom 6vergar de till ndgot annat.

Du kan prova att andra fokus for din uppmarksamhet ungefar som om du skulle titta
igenom en kameralins. Ibland fokuserar du pa nara hall och utforskar kanslorna i ett visst
omrade. Ibland utvidgar du medvetandet till att omfatta hela kroppen.

Om du &r medveten om att det nagonstans i kroppen finns kdnningar som &r sarskilt
intensiva eller som verkar krava din uppmarksamhet, se om det ar mojligt att rikta din
uppmarksamhet direkt mot det omrade dar kanslorna &r som starkast.

Undersok noggrant hurdana kanslorna ar. Var uppstar de och var slutar de? Var &r de
mest intensiva? Hur férandras de med tiden? Forflyttar de sig i kroppen?

Bara ge efter for vad du kanner i stunden. Du behdver inte tdnka pa kdnslorna pa nagot
sarskilt satt.
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Om du blir medveten om obehagliga kdnningar, ldgg marke till hur din kropp reagerar pa
dem. Mérker du tecken pa undvikande, spanning, stelhet eller en 6nskan att skjuta de
obehagliga kédnslorna at sidan?

Var i kroppen ar dessa upplevelser mest intensiva? Forandras de gradvis? Forsok att
kdnna igen kroppens vanliga satt att reagera pa obehagliga kédnslor. Hur yttrar sig
undvikande i ditt fall?

Andningspaus ca 2 minuter.

Nu kan du prova att utvidga din uppmarksambhet till att bli medveten om kroppen som
helhet och de standigt féranderliga kanslorna i kroppen. Kann hur livet flodar genom hela
kroppen.

Ifall du blir medveten om obehagliga kanslor kan du undersdka om du i ett bredare
medvetandefalt varsamt kan halla kvar kanslorna. Kan du kdnna dem som en del av en
storre helhet av kanslor? Som om du vaggade in alla kanslor i din kropp i en vanlig rymlig
medvetenhet som omsluter allt.

Andningspaus ca 2 minuter.

Lamna sedan kroppens kanslor och fokusera pa lyssnandet. Fokusera din
uppmarksamhet pa dina 6ron. Tillat din medvetenhet att ppnas och expanderas sa att
du tar emot ljud nar de uppstar, oavsett varifrdn de kommer.

Du behover inte stka efter ljud, inte heller férstka lyssna efter specifika ljud. Lat bara ditt
medvetande vara Oppet for att ta emot ljud frén alla hall. Ljud som hérs i ndrheten. Ljud
som hors langt borta. Ljud som &r tydliga. Ljud som ar ddmpade.

Var medveten om utrymmet mellan ljuden. Var medveten om tystnaden.

Var medveten om ljuden som ljud, som rena horselintryck. Varje gang du mérker att du
tanker pa ljud, och till exempel undrar om du gillar dem eller vad de kan betyda, se om du
kan ga tillbaka. Kan du bara uppleva ljuden i det dgonblicket?

Var medveten om deras styrka och tonhojd. Var medveten om hur de féréandras fran
ogonblick till dgonblick.

Na&r du marker att din uppmaéarksamhet inte langre ar fokuserad pa de ljud du hor i
dgonblicket, notera varsamt var ditt sinne har varit. Ga sedan tillbaka till att vara
medveten om ljuden som ljud.

Forankra dig sjalv i nuet pa detta satt. Precis som tidigare nér du anvande andningen som
ett ankare.
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Var medveten om nar ljuden uppstar, varar ett dgonblick och sedan férsvinner. Var ocksa
medveten om de tysta dgonblicken nar ett ljud har upphdrt och nasta annu inte horts.

Du kanske kan ana det utrymme som ljuden kommer ifran. Vila i tystnaden.

Andningspaus ca 2 minuter.

Nar du kanner for det kan du slappa medvetenheten om ljuden. Rikta sedan
uppmarksamheten mot dina tankar som mentala handelser. Gor pa samma satt som nar
du observerade ljuden, och fokuserade pa att bli medveten om nar ljuden uppstar,
utvecklas och forsvinner.

Fokusera nu pa samma satt pa att bli medveten om de tankar som uppstar i ditt sinne.
Lagg marke till tankarna. Lagg marke till nér de uppstar. Fokusera din uppmarksamhet pa
dem nar de passerar genom ditt sinne. Se hur de s& smaningom férsvinner.

Det finns ingen anledning att férséka kontrollera tankeflédet. Lat dem bara uppsta och
forsvinna naturligt. Precis som du gjorde med ljuden nar de dék upp och férsvann.

Det kan vara |attare att bli medveten om tankarna om du tédnker pd dem som projicerade
pa en skarm.

Du sitter och tittar pa skdrmen och vantar pa att tankar och sinnesbilder ska dyka upp pa
den. N&r det hander haller du din uppmarksamhet pa tanken s& lange den finns pa
skarmen. Nar den tonar bort slapper du den.

Du kan ocksa forestéalla dig tankarna som moln eller faglar som ror sig 6ver den dppna
himlen. Eller som I6v som flyter pa ytan av en back och férs vidare av strommen.

Om det finns starka kanslor forknippade med vissa tankar, lagg marke till att de ar
kdnsloladdade och 13t dem bara vara. Du behdver inte reagera pa dem pa nagot satt.

Om du vid nagot tillfélle blir medveten om att ditt sinne inte langre &r fokuserat, att det ar
distraherat eller att det standigt dras med av tankar och forestallningar, kan det vara bra
att skifta fokus och observera hur tankar och kanslor paverkar din kropp.

Om du inte gillar det som hander kan du kanna hur musklerna spanns i ansiktet, axlarna
eller dverkroppen. Du kan kdnna ett behov av att skjuta tankar och kanslor &t sidan och
ett behov av att undvika dem.

Tank pa att om du marker att du hela tiden dr uppslukad av tankarna kan du alltid ga
tillbaka till andningen och hur kroppen kanns nar du sitter har och andas.

Du kan anvanda detta som en fokuspunkt for att forankra och stabilisera din
medvetenhet.

Var samtidigt 6ppen for alla upplevelser som dyker upp i ditt medvetandefalt.

Acceptera alla upplevelser medvetet, vanligt och utan férbehall. Var medveten om allt du
upplever i medvetandets vidstrackta rymd.
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Om ingen sarskild upplevelse kraver din uppmarksamhet, forsok helt enkelt att vila i
medvetandets falt.

Du sitter hdr medveten, alert och utan nagra avsikter. Ingenting behdver handa. Ingenting
behdver vara annorlunda &n vad det ar nu.

Andningspaus ca 1,5 minut.

Denna sittande meditation ndrmar sig sitt slut och du kan lugnt atervanda till andningen
en stund och bli medveten om den. Var medveten om nar du andas in. Var medveten om
nar du andas ut. Sitt kvar en stund och bara andas mjukt, i stillhet.
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