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Tjugo minuters meditation sittandes

Borja med att i lugn och ro satta dig bekvamt tillratta.

Du kan sitta antingen pa en stol med rakt ryggstod eller pa en mjuk yta pa golvet, med
kuddar eller en meditationspall stadigt under skinkorna. Kontrollera att ryggraden, nacken
och huvudet r i en rak linje. Om du sitter pa en stol ska du halla fotsulorna i golvet och
inte korsa benen. Lat hdnderna vila pa laren eller i knat.

Du kan blunda om du kédnner dig bekvdm med det. Om det inte kdnns bekvamt kan du Iata
blicken falla ner pa golvet en dryg meter framfér dig, utan att fokusera blicken pa nagot
sarskilt.

Nar du ar redo kan du sedan goéra dig medveten om de kanslor som ar férknippade med
att sitta. Fokusera din uppmarksamhet pa de punkter dar din kropp vidrér golvet eller
trycker mot stolen. Du kanske dgnar en minut eller tva at att utforska dessa férnimmelser.
Rikta nu uppmarksamheten mot magtrakten. Fokusera pa att observera hur de fysiska
kanslorna i magen férandras nar andningens luftfldde kommer in i kroppen och lamnar
den.

Se om du kan fokusera din uppmarksamhet pa hur bukvaggen verkar tdnjas ut en aning
vid inandningen. Och hur minskar tanjningen nar magen sjunker ner igen med
utandningen?

Var medveten om de olika fysiska kdnningarna i magomradet under hela inandningen och
hela utandningen.

Du kanske marker att de korta pauserna mellan inandningen och den efterféljande
utandningen - och mellan utandningen och den efterfdljande inandningen.

Om du vill kan du fokusera pa en annan del av kroppen dar du kan kdnna andetaget
starkare och tydligare. Det kan t.ex. vara nasborrarna eller brostkorgen.

Du behdver inte férsoka kontrollera andningen pa nagot satt. Lat bara din kropp andas pa
egen hand.

(Andningspaus ca 2 minuter)

Var tolerant ocksd mot dina andra upplevelser. Det finns inget behov av att férandra
nagot. Inget sarskilt tillstand behdver uppnas.

(Andningspaus ca 2 minuter)

Du kanske ocksa upptacker att dina tankar har vandrat ivdg nagon annanstans, bort fran
de kanslor som ar forknippade med andningen.
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Sinnet planerar alla mojliga saker. Det tanker eller bara driver fran ett &mne till ett annat.
Se om du snabbt kan Idgga marke till var tankarna har varit. Notera vad som pagar i ditt
sinne. Gor en enkel notering: tdnkande och tankande, planering och planering, bekymmer
och bekymmer.

(Andningspaus ca 3 minuter)

Mieli harhailee ja uppoutuu asioihin. Sita vain tapahtuu. Kyse ei ole virheesta tai
epaonnistumisesta.

N&r du marker att du inte ldngre &r fokuserad pa andningen kan du gratulera dig sjélv: just
nu har du blivit medveten och lagt marke till att tankarna vandrar ivag. For sedan
forsiktigt tillbaka din medvetenhet till de kdnslor som skapas i magen nar du andas.
Fokusera din uppmarksamhet pa den hér inandningen och den har utandningen.
(Andningspaus ca 3 minuter)

Aven om du upptécker att dina tankar har vandrat ivag flera gdnger ska du varje gang
bara notera vart dina tankar har tagit vagen. For sedan forsiktigt tillbaka
uppmaérksamheten till andningen. Lagg aterigen marke till hur dina fysiska kanslor
forandras med varje inandning och varje utandning.

Du forhaller dig vanligt till medvetenheten om att tankarna vandrat. Kanske kan du ta
tankarnas upprepade vandringar som ett tillfalle att utveckla stérre tdlamod med dig sjalv
- stérre medkénsla for din upplevelse, vad den @n ma vara.

(Andningspaus ca 3 minuter)

Nu nar évningen borjar ndrma sig sitt slut kan du pdminna dig sjalv om att meningen helt
enkelt &r att vara medveten om upplevelsen fran égonblick till dgonblick.

(Andningspaus ca 1 minut)

Nar du hor klockan som signalerar slutet pa évningen kan du drdja dig kvar i stunden och
reflektera 6ver 6vningens inverkan. Oppna 6gonen da du kdnner for det.
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