SIDDENDE MEDITATION: LYD, ANDEDR/AT, SANSEFORNEMMELSE,
TANKE, FOLELSE

(Denne meditation varer ca. 25-35 minutter)

Giv dig tid et gjeblik til at seette dig til rette i din stol og find en stilling, som fales
afslappet og verdig. Lad din ryg vaere rank uden at vare spandt, fadderne pa gulvet
med lidt afstand imellem, haenderne kan hvile pa larene eller i skadet. Du kan lukke
gjnene, hvis det fares behageligt, eller du kan lade blikket hvile pa gulvet foran dig.

Maerk veegten af din krop i stolen og dine fadder pa gulvet. Laeg merke til de
punkter, hvor din krop er i kontakt med sig selv — maske dine hander hvilende pa
larene eller armene mod siderne. Du kan maske fgle, hvordan dit taj rarer huden.

Du har sat tid af, hvor du ikke bliver forstyrret, du skal bare sa godt du kan vaere til
stede her og nu fra gjeblik til gjeblik. Det, der dukker op i dit sind — tanker, billeder
eller folelser - magder du sa godt du kan med accept og uden at vurdere det. Du sidder
med en venlig indstilling over for dig selv.

Der vil undervejs vaere kortere eller lidt leengere pauser, hvor du kan sidde og arbejde
med det, som lige er blevet sagt. Men husk, at du aldrig skal fgle dig forpligtet til at
falge instruktionen, hvis det ikke giver mening for dig. Har du brug for en pause, kan
du blot abne gjnene og se dig lidt omkring, maske rejse dig op at std, og sa igen sette
dig og vende tilbage til instruktionen, nar det er i orden for dig.

Du kan nu rette opmarksomheden mod din hgrelse, mod de lyde, du hgrer inde fra
kroppen eller fra omgivelserne, teet pa eller langt vaek. Du lytter ikke efter noget
bestemt, du er bare aben over for de lyde, der dukker op. Du er helt opmarksom pa at
hare, fra det ene gjeblik til det neaeste, sa godt du kan uden at vurdere det, du harer.
Du skal ikke afgare, om det er behagelig eller ubehagelig lyd, eller hvor lyden
kommer fra, men bare veere til stede her i dette gjeblik, mens du opfatter lydene,
sadan som de er.

Bliv sa godt du kan ved den direkte oplevelse af at hare. Nar der dukker tanker op,
vender du roligt tilbage til oplevelsen af at hgre lyde. Og nar du opdager, at du er
blevet fraveerende, at din opmarksomhed er vandret veek fra hgrelsen — det sker for
os alle og er helt naturligt - sa leegger du bare merke til det og farer nensomt din
opmerksomhed tilbage til oplevelsen af at hare.

Du er opmarksom pa lyde og pa stilhed mellem lydene - fra gjeblik til gjeblik.



Hver gang du opdager, at du bliver fravaerende, bringer du roligt opmarksomheden
tilbage til hgrelsen. At modtage hvad der dukker op fra gjeblik til gjeblik.

Du kan nu lade det, du hgrer, glide i baggrunden og fare opmaerksomheden til dit
andedreet. Lad andedreettet beveaege sig naturligt, forsag ikke at traekke vejret pa en
bestemt made. Forsgg ikke at stile efter noget bestemt. Vaer bare aben og opmarksom
pa dit andedraet og pa folelsen af at treekke vejret. Leeg maerke til andedraettets
beveagelser nar luften traekkes ind i kroppen og nar den forlader kroppen. Giv hver
indanding og hver udanding hele din opmarksomhed.

Bemaerk, at din krop pracist ved, hvad den skal gare. Du observerer bare, hvordan
din krop traekker vejret, det lille streek nar din mave haver sig ved hver indanding og
roligt seenker sig ved hver udanding. Du legger maske marke til, hvor du mest
tydeligt meerker dit andedraet, om det er, hvor luften gar ind og ud, eller hvor kroppen
haever og senker sig i brystkassen eller maven.

Ver sa godt du kan til stede nu og her gjeblik for gjeblik, med det ene andedrag efter
det andet.

Du vil pa et tidspunkt opdage, at din opmarksomhed begynder at vandre, at du er
optaget af tanker og forestillinger - om noget der skal ske eller noget du husker,
bekymringer, forventninger eller bare noget neutralt. Nar du opdager, at du er blevet
fravaerende, sa vend roligt tilbage, uden at presse dig selv, vend igen
opmarksomheden mod andedrzttet, mod hele indandingen og udandingen.

Lad sa godt du kan din opmarksomhed hvile pa hvert andedrag mens det bevager sig
i kroppen. Hver gang du opdager, at dit sind er vandret vaek fra andedrattet, giver du
nansomt slip og farer din opmarksomhed tilbage til andedrattet.

Andedrattet kan vaere som et anker, der forbinder os med at vere til stede lige nu og
her, med det ene anderag efter det andet. Nar du opdager, at du er blevet fanget ind i
tanker og forestillinger, kan du anerkende dig selv for at blive opmarksom pa det og
roligt vende tilbage til andedraettet.

Du sidder her med opmarksomhed pa dit andedrat, gjeblik for gjeblik, og nar du
bliver fravaerende, vender du roligt tilbage til andedraettet.



Nar du er parat, lader du fornemmelsen af andedreettet glide i baggrunden og flytter
opmerksomheden til fornemmelser i din krop. Laeg meerke til alle de forskellige
sanseindtryk, som er til stede lige nu: Fornemmelser af bergring, tryk, snurren, klge,
blodet, der pulserer, eller hvad det kan vere. Brug lidt tid pa at udforske disse
sanseindtryk.

Du sidder her og er opmaerksom pa andedreettets bevaegelser og hele kroppen med de
sansefornemmelser, der viser sig. Du er aben over for, hvad der dukker op, sa godt du
kan uden at bedgmme det.

Hvis der er en fornemmelse i kroppen, som er sarlig intens eller ubehagelig, en
smerte, klge eller andet, kan du rette opmarksomheden mod det omrade og se, om du
kan veere med det — du kan forestille dig, at du treekker vejret ind i det sted, hvor det
foregar, og med venlighed og nysgerrighed undersgger sanseindtrykkene: Hvordan
fales den fornemmelse? Andrer den sig eller bliver den ved med at veere det samme?
Er der en made at opleve ubehag pa uden at gare modstand eller bekaempe det? Laeg
marke til enhver reaktion, der opstar, og mgd det, der er, med venlighed. Prgv om du
bare kan lade alt vaere som det er. Pa den made kan du treene at mgde ubehag med
abenhed og accept i stedet for at stramme op og gare modstand.

Er du ngdt til at bevaege dig lidt for at mindske en smerte, sa er det det, du har brug
for, og du kan derefter igen rette opmarksomheden mod hele kroppen.

Lad nu fokus for din opmarksomhed skifte fra sansefornemmelser i kroppen til dine
tanker, der kommer og gar. Leeg merke til den naste tanke, der dukker op i dit sind.
lagttag sa bare hver tanke, der opstar og driver vaek. lagttag dem sa godt du kan uden
at lade dig forstyrre af indholdet. Du iagttager selve den proces, at tanker opstar,
folder sig ud og forsvinder igen af sig selv, hvis du ikke holder fast i dem.

Tanker kan dreje sig om mange ting, om noget der er sket, noget du gleeder dig til,
noget du har ansvar for eller er bekymret over. Uanset, hvad dine tanker drejer sig om
lige nu, sa lad dem bare komme og ga. Er der bekymring, sa lad bekymring komme
0g g4, er der en forventning, sa lad forventningen komme og ga. Du mader hver en
tanke med venlighed og accept. Ingen tanker er forkerte, blot behgver du ikke at
holde fast i dem, men kan lade dem komme og ga — sa godt du kan.

Hvis det kan veere en hjeelp, kan du betegne dine tanker med et ord, for eksempel:
‘planlegning’, *bekymring’, ’sket 1 gar’. Eller du kan sige for dig selv: ’Ikke lige
nu,” nar tanker dukker op.



Nar du opdager, du er blevet optaget af eller opslugt af en tanke, sa noter dig bare, at
det er sket og far neensomt din opmaerksomhed tilbage til selve tankeprocessen. Du
giver slip og starter forfra, hver gang du bliver fert af sted med en tanke. Hvis du
bemaerker, at dit sind bliver ved med at blive opslugt af tanker kan du altid genoptage
forbindelsen med her og nu ved at fare din opmaerksomhed tilbage til andedrattets
bevagelser. Fortsat lidt endnu med at observere tanker som de opstar og passerer
forbi.

Flyt nu forsigtigt dit fokus fra tanker til opmeerksomhed pa de falelser, som er til
stede. Maske tristhed, frustration, rastlgshed, gleede, eller hvad du laeegger meerke til.
Enhver fglelse, du sidder med lige nu, omfatter du sa godt du kan med venlighed og
accept. Ingen falelser er forkerte, du iagttager ganske enkelt, hvilke folelser der er.

Kan du give dig selv lov til at magde din falelse og abne op for den? Hvordan oplever
du falelsen? Hvor kan du meerke den i kroppen? Maske er der szrlige sanseindtryk,
som hanger sammen med den falelse? Maske er der en snurren eller spaending et
sted. Maske fales brystet tungt eller hjerterytmen for hurtig. Maske er der steder med
varme eller tryk. Eller maske er der bare en almen fornemmelse, som gennemtraenger
hele kroppen. Se bare, hvad du kan fa gje pa, anerkend, hvad der er, og lad det vaere
som det er.

| de sidste minutter kan du omfatte hele din krop med opmarksomhed: Andedrattets
beveaegelse ind i og ud af kroppen, de andre sansefornemmelser i kroppen og tanker,
der opstar. Du sidder med en aben opmaerksomhed, som med venlighed og accept
mgder, hvad der dukker op, uden at fastholde og uden at vurdere — sa godt du kan.

Vi naermer os nu afslutningen af vores meditation. Du kan bruge et gjeblik pa at
veerdseette det engagement og den anstrengelse, som du har lagt i den praksis, du lige
har udfgrt - anerkende dig selv for at have traenet din opmarksomhed. En
opmaerksomhed, som du kan tage med dig, nar du om lidt gar videre med din dag.
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