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Sittande meditation - medveten andning

| den hér 6vningen sitter vi i tio minuter, s& anvand till en borjan en stund till att hitta en
bekvam stéllning. Du kan sétta dig pa en rakryggad stol, en meditationsstol eller pa en
stadig kudde. Om du sitter pa en stol kan du placera en tunn kudde eller en filt som
underlag sa att hofterna kommer lite hogre upp &n knana.

Placera fotsulorna mot golvet s& att benen inte korsas. Om det kdnns bra, sitt en bit ifran
stolens ryggstod sé att ryggraden stdder sig sjalv.

Oavsett stéllning, hall ryggen, nacken och huvudet i samma linje s& att stallningen &r rak
men inte stel. L4t hdnderna vila bekvamt pa laren eller i famnen. Du kan sdnka ner och
slappna av axlarna och forsoka hitta en stallning som kanns vardig, vaken och medveten.
Forsok fa kontakt med det har dgonblicket. Slut dgonen 14tt om det kanns bra, eller sank
din blick nedat. Bli medveten om vad du kanner i kroppen néar du sitter hér.

Kanner du kanske ett tryck av att kroppen berdr golvet och underlaget som du sitter pa?
Kanske kdnner du nagonting i fotterna och benen, kanske ocksa i handerna.

Fokusera nu pa andningen. Lagg marke till hur det rent fysiskt kdnns i mellangardet nar
du andas in — och hur det kdnns nar andningen flédar ut ur kroppen. Om du vill kan du
ldgga ena eller bada hdnderna pa magen och under nagra andetags tid kdnna efter hur
det kadnns i handflatorna nar du andas in och hur kdnslan férandras da du andas ut. Ldgg
marke till hur mellangéardet kdnns spandare nar det hdjer sig med varje inandning samt
hur det tdommer sig och sjunker lugnt med varje utandning.

FOlj varje andetag fran borjan till slut. Fortsatt kdnna efter hur de fysiska kdnningarna i
mellangardet andrar nar du andas in och ut. Du kanske marker en kort paus mellan varje
andetag och ocksa mellan varje inandning och utandning.

Du behover inte férsdka styra andningen. Lat den floda i sin egen takt. Paminn dig sjalv
om att den har évningen inte handlar om att dstadkomma nagot. Vi stravar inte efter att
uppna ett visst tillstand. Lat bara din upplevelse vara precis sddan som den &r just nu.

Andningen flddar in och andningen flddar ut.

Forr eller senare vandrar uppmarksamheten bort fran andningen. Tankar, planer och
kanske drommar dyker upp. Det gor inget. Det ar inte fel. Det ar inte ett misslyckande.
Nar du marker att uppmarksamheten har svévat bort fran andningen, lagg maérke till var
den har varit.

For efter det lugnt din uppmarksambhet till magen, och de fysiska kanslorna som
férandras. Varje inandning och utandning ar unik och kdnns annorlunda. Var medveten om
varje andetag. Lat varje andetag férankra dig i nuet.

Ibland vandrar tankarna en stund och ibland en langre tid. Det hander latt att vi beskyller
oss sjalva for det. Men sadana &r tankarna. Nar vi mediterar forsoker vi inte tomma psyket
eller bli av med tankar och kanslor, utan helt enkelt bli medvetna om hur de ror sig.
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Vi férsoker bli medvetna om vad som hander i vart psyke — om vara tankar och kanslor.

Alltid nar du marker att tankarna bdrjar vandra omkring, stanna upp en stund for att ta
reda pa vart de har vandrat. Férsok sedan frigéra dig fran tankarna och kdnslorna och
borja lugnt igen fokusera pa andningen. For din uppmarksamhet tillbaka till andningen
varje gang nar du mérker att tankarna vandrar at ett annat hall. Andas flera ganger i lugn
takt och fortsatt den har évningen i din egen takt.

Nu nar évningen lider mot sitt slut, nar du sitter har och andas, paminn dig sjélv om att du
med hjalp av andningen kan borja kanna dig mera narvarande i din kropp nar som helst
under dagen. Du kan bli medveten om hur du kdnner — och mota dina tankar och kanslor
pa ett vanligt satt — for varje 6gonblick och andetag.
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