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Stretchings- och andningsmeditation

Det hir ar en meditation dar vi ténjer kroppen genom enkla rorelser forst staende, och
efter det mediterar vi i sittande stallning. Under dvningen ska vi forsdka bli medvetna om
vad som hander fran ett 6gonblick till ett annat, utan att bedoma eller férdéma det.

Nar vi ténjer sa utforskar vi kroppen nar den ar i rérelse. Det kommer vi att géra pa ett
mjukt och latt satt. Det handlar inte om att lyckas eller misslyckas, utan mer om att
observera och férsoka vara nyfiken pa vad kroppen har att beratta fran en stund till en
annan. Du kan emellanat stdnga 6gonen och sedan halla dem dppna igen. Gor sa som det
kanns bekvamast for dig.

Leta nu upp en lugn plats, dar du kan vara ensam. En plats, dar du kan sta i en stéllning sa
att benen ar ungefar pa samma bredd som héfterna. Hall knana 15tt bojda sa att de inte
l&ser sig. Armarna kan hdnga avslappnade pa sidorna. Hall huvudet upprétt sa att hela
kroppen ar i en lodrat linje. Stallningen far garna uttrycka vardighet och nérvaro, utan att
vara stel. Forsok sanka axlarna och slappna av.

Tank en stund pa syftet med den har 6vningen. Du ska inte forsoka 6verdriva eller géra
mer an vad som kanns naturligt for din kropp, utan i stallet férsoka vara medveten om
vilka fysiska kanningar som finns i din kropp nar du gér de milda rérelserna.

Respektera din kropps begransningar i varje dgonblick. Gor ditt basta for att ge upp all
stravan att forsoka for mycket. Kom ihag det har sarskilt om du for tillfallet upplever
fysiska problem i ndgon del eller delar av kroppen. Det &r viktigt att du vid behov later bli
att rora dig eller gor bara en |att och liten rorelse. Forsok vara medvetenheten om
kroppen precis som den ar, bade hur det kdnns nar du &r stilla och i rérelse.

Koncentrera dig nu pa andningen. Hur kdnns andningen i magen och runt naveln? Kann
andningen nar du andas in och nar du andas ut.

Bdrja nu lyfta armarna sakta pa bada sidorna om kroppen samtidigt som du andas in. For
armarna vidare danda upp ovanfor axlarna och huvudet. Hall dem parallellt riktade uppat
ovanfor huvudet och fortsatt att andas. Var uppmarksam pa hur det du kdnner i kroppen
forandras med andningen nar du fortsatter med den har stretchningen.

Vad kan du k3nna i muskler och leder, i hela kroppen, fran fotter och smalben och I1ar upp
till rygg, axlar, armar, hander och fingrar? Lagg marke till alla kdnningar. Kanner du
spanning eller obehag nagonstans?

Om du mérker obekvdma kanningar, forsok férhalla dig 6ppet till dem nar du andas. Litta
sedan pa stretchningen nar du andas ut och borja sakta sdnka armarna igen. Lat dem
sjunka langsamt. Nar armarna sjunker, bojer sig handlederna sa att fingrarna pekar lite
uppat och handflatorna utat fran kroppen. Armarna rér sig mycket langsamt nerat.

Ta dig tid att bli medveten om hur rérelsen kanns i armarna i olika skeden av rorelsen,
anda tills armarna antligen kommer ner i vilostallning. Nar armarna ar tillbaka vid sidorna
igen, kdnn efter hur den har stretchningen har inverkat pa kroppen.
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Om du har hallit 6gonen 6ppna kan du kanske stdnga dem nu och utforska kanningarna i
kroppen, som de &r just nu. Var medveten om allt, ocksd den kédnslan som andningen
skapar i magtrakten.

Lyft sedan din hdgra arm, strack den lugnt ovanfor huvudet, som om du skulle forsdka
plocka en frukt fran ett trad som du inte riktigt kan na, och darfér maste du stracka dig
hogt. Kanske mérker du att din vanstra hal hojer sig fran golvet sa att du ska na battre.
Var nu uppmarksam pa hur rérelsen kanns i hdger arm och hoger armhala och hela hoger
sida av kroppen. Du kan éppna 6gonen och rikta blicken upp forbi armen.

Lat sedan hélen sjunka till marken vid utandningen och hoger arm sakta komma ner tills
den lagger sig for att vila bredvid kroppen. Stdng dgonen och bdrja igen sakta fokusera
pa kadnningarna i kroppen. Hur kdnns det att stretcha pa det har sattet?

Sta har och andas. Lyft sedan sakta upp vanster arm vid inandningen for att stracka pa
den. Oppna 6gonen och rikta blicken uppét férbi din vanstra arm. Férestall dig den frukt
som du inte riktigt kan na uppe i ett trad. Den har gdngen kan den hdgra halen stiga fran
marken s att du kan strdcka ut armen annu béttre.

Lagg marke till hur rérelsen inverkar pa kroppen. Hur kdnns det i armen, armhalan och pa
hela vanstra sidan av kroppen? Var medveten om alla kdnningar.

L&t sedan hélen sjunka ner nar du andas ut sa att fotsulan ligger igen stadigt mot marken
och 13t armen sénka sig langsamt, mycket langsamt ner intill kroppen. Sta i den har
stallningen, andas och bli medveten om hur det kanns i kroppen efter den har rorelsen.

Kom ihag att hela tiden respektera dina egna begransningar och forsok inte stracka dig
for mycket. Det har ar ingen tavling. Det handlar inte om att lyckas eller misslyckas. Det
har ar bara ett tillfalle att réra pa kroppen och bli medveten om hur det kdnns. Malet ar att
vara narvarande i kroppen, nér du star har, rér pa dig och andas.

Andas nu in och lyft igen upp bada armarna. De stracker sig bortat fran kroppen, hojer sig
over axlarna och kommer till slut upp ovanfér huvudet. Hall armarna och handerna
parallellt, precis som tidigare. Luta sedan armarna latt 4t hoger och 1at hoften sticka ut till
vanster sa att kroppen bildar en stor bage som stracker sig fran benen genom
overkroppen till armar, hander och fingrar. Lagg marke till hur kroppens vanstra sida
stracker sig och hur kroppens hogra sida pressas ihop lite nar du ar i den har stallningen.

Nar du ar klar, fér armarna tillbaka mot mitten samtidigt som du andas in och stanna dar
ett tag. Vid en lamplig utandning, luta armarna och 6verkroppen at vanster och ror pa
hoften at héger sa att din hogra sida stracker sig och din vanstra sida pressas ihop lite.
Hur kanns det? Andas och vara narvarande med alla kdnningar. For armarna tillbaka till
mittldget vid nasta inandning och 1at dem sjunka ner mycket langsamt.

Andas lugnt tills armarna ar nere och hénger fritt pa bada sidorna om kroppen. Axlarna ar
avslappnade. Fotterna star stadigt pa marken. Hallningen i huvudet ar uppratt. Andas. Var
medveten om allt du kdnner i kroppen nar du star har.
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Sedan ska vi rulla axlarna i fyra steg. Lyft forst upp axlarna mot éronen. Rér sedan dem
bakat som om du forsokte f& skulderbladen att réra vid varandra. L&t sedan axlarna falla
hela vagen ner och for sedan fram dem som om du forsokte fa inop dem framfor kroppen.

Gor nu de hér fyra stegen efter varandra i en enhetlig rérelse sa att du roterar axlarna
uppat, bakat, nerat och framat. Gor rorelse i din egen takt. Du kan till exempel andas in
under halva rérelsen och andas ut under den andra halvan. Efter ett tag kan du andra
riktning pa rorelsen at motsatt hall. R6r pa axlarna och andas samtidigt.

Aterg8 nu till vilolaget. Fokusera pa hur det kdnns nu nar du har rullat axlarna. Ifall det
kanns spant, prova om spanningen avtar med utandningen.

Sedan gar vi vidare till att réra pa huvudet. Den har rérelsen har tre steg. Forst sanker vi
ner hakan mot brostet, och later huvudet hanga fritt. Sedan borjar vi féra huvudet
langsamt at vanster sa att vanster 6ra kommer néra vénster axel. Vi later axeln vara
avslappnad. Ror sedan huvudet mycket langsamt till motsatt sida sa att hoger axel till slut
kommer nara hoger 6ra. Ror sedan huvudet tillbaka mot mitten s& att det far hanga ner
mot brostet.

Gor ldangsamt den har halvcirkelformade rérelsen. For huvudet mot den ena axeln. Sedan
mot den andra. Sedan ner mot brdostet. Om du vill kan du andas i takt med rorelsen. Andas
in under halva rorelsen och ut under den andra halvan. Efter ett tag kan du andra riktning
pa rorelsen at motsatt hall.

Sluta sedan réra pa huvudet och stall dig rak igen. Kan du marka vilken inverkan den har
rorelsen har pa din kropp?

Var medveten om vad dom tdnjande rorelserna framkallar i kroppen och pa vilket satt
andningen kanns i mitten av kroppen. Lat kroppen bara vara som den ar.

Om en stund 6vergar vi fran staende till sittande stéllning. Var medveten om varje rorelse
nar du andrar stallning sa att ocksa bytet av stallning ar en del av meditationen.

Forflytta dig nu mycket langsamt till att sitta pa en stol, kudde eller pall och ta en bekvam
stallning. Om du sitter pa en stol, sitt sa att fotsulorna vilar mot golvet. Sitt pa avstand
fran ryggstodet sa att kroppen stoder sig sjalv. Rygg, nacke och huvud ar i samma linje.
Hitta en uppratt och vardig stallning, men undvik att vara stel. Sitt i en stallning dar du har
latt att kanna dig alert och vara narvarande.

Fokusera nu uppmarksamheten pa mellangardet i mitten av kroppen. Hur kdnns
andningen i mellangardet? Lagg marke till hur det rent fysiskt kdnns annorlunda i
mellangardet nar du andas in och kroppen fylls med luft och hur det kdnns nar luften
flodar ut fran kroppen vid nar du andas ut. Kanske marker du en kort paus mellan din
inandning och utandning, och ocksa en paus mellan utandningen och den féljande
inandningen.

Du behdver inte forsdka kontrollera andningen pa nagot satt. Lat den bara fldda i sin egen
takt.

Koncentrera dig nu under nagra andetag pa vilka kdnningar som uppkommer vid
inandning. Borja sedan efter det i stallet fokusera pa hur det kdnns nar du andas ut, under
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nagra andetag. Finns det ndgon aterkommande kansla som du mérker vid varje
utandning? Fokusera nu pa bade inandning och utandning och var medveten om
andningens rorelse som en helhet - nar luften strommar in och nar den strommar ut.

Varje gang du marker att tankarna bdorjar vandra bort fran andningen, nar du marker att
du tanker, drommer, planerar, minns, kan du gratulera dig sjalv till att ha vaknat till och
markt det. Da har du lyckats komma tillbaka till nuet.

Lagg marke till vart din uppmarksamhet har vandrat. For sedan uppmarksamheten mycket
lugnt tillbaka till andningen. Var medveten om inandningen och var medveten om
utandningen. Gor s8 har varje gdng nar du tappar koncentrationen och fokuset. Aven om
det hdnder hundra ganger. FOr bara lugnt uppmarksamheten tillbaka till andningen och
borja igen fokusera pa den.

Anvand andningen som ett ankare som hamtar dig tilloaka till nuet varje gang du méarker
att dina tankar har irrat ivdg nagon annanstans. Forsok se det, att tankarna vandrar och
uppmarksamheten ror sig at olika hall, som en mojlighet att forhalla dig tdlmodigt med
mild nyfiket till din upplevelse.

Fortsatt nu 6vningen i tystnad pa egen hand. Ibland kan du kolla om din uppmarksamhet
fortfarande ar fokuserad pa andningen. Lat andningen fléda in. L&t andningen fléda ut.
Varje andetag ar unikt.

Koncentrera dig pa att noggrant uppmarksamma hur det fysiskt kanns att ta varje
andetag och hur pauserna mellan andetagen kanns. Paminn dig sjéalv da och da om att du
inte behdver uppna nagonting.

Har forsoker vi inte ens slappna av, och vi forsoker inte tdmma tankarna. Tankarna ar inte
vara fiender. Har vilar vi bara lugnt. Vad som an hander. Vi observerar vart psykes
rorelser. Vi later psyket vara precis som det ar. Vi forsoker inte dndra pa det i en viss
riktning.

Nar vi tappar koncentrationen, lagger vi bara marke till vart den vandrat. Sedan for vi
lugnt uppmarksamheten tillbaka det till andningen. Psykets vandring ar ett tillfalle att
bekanta sig med dess rorelser och férundras 6ver hur det fungerar. Sedan gar vi tillbaka
till andningen som férankrar oss till det har dgonblicket igen.

Nar du kdnner for det kan du utvidga medvetandet s& att det omfattar hela kroppen, nar
du sitter i den har stallningen.

Var medveten om hur det kadnns i kroppen nér du andas, och ocksd om andra kdnningar i
kroppen. Du kanske kanner hur fotsulorna rér marken.

Hur kdnns handerna som vilar mot knéna eller i famnen? Hur kdnns det dar laren och
skinkorna ror vid stolen eller underlaget?

Observera ocksa annat som du kanner i kroppen, pa ytan eller djupare inuti kroppen. Var
medveten om alltsammans.

Om du vill kan du ga igenom hela kroppen. Lat varje del av kroppen i tur och ordning vara
foremal for uppmarksamheten:
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benen och knana

hofterna

nedre ryggen och magen

ovre ryggen och brostet

armarna och handerna

axlarna och nacken

huvudet, ansiktet och ansiktsuttrycken.

Var medveten om hela kroppen nar du sitter har. Som om hela kroppen andas.

Under meditationen kan du d& och d& kanna en stickande kansla. Det kanske kanns
fysiskt obekvamt, eller sa kanner du smarta eller vark. Om det sker kan du vélja vad du
gor at kanslan.

Du kan andra stéllning s att det inte kdnns s obekvamt langre. Om du bestammer dig
for att rora pa dig och dndra stéllning, I&t ocksa den rorelsen vara en del av évningen, en
del av meditationen. Var medveten om varfdr du ror dig, sjalva rorelsen och
efterverkningarna av rorelsen. Rorelse betyder inte att du avbryter meditationen. Det ar
bara en del av meditationen.

Ett annat alternativ nér en stickande kansla kommer, r att halla sig stilla och rikta
uppmarksamheten pa just den punkten dar den kanns. Du kanske kan férestélla dig hur
luftflodet traffar den delen av kroppen nar du andas in och hjalper dig att utforska och
marka vad som hander just dar. Du kanske marker att obehaget bestar av en hel
uppsattning kanningar. Du kanske kanner ryckningar eller ilningar? Det branner eller
bultar, vad som helst.

Alla dessa kanningar kan forandras med tiden. Inte nédvandigtvis alla samtidigt, utan vid
olika tidpunkter och pa olika satt. Anvand andningen som hjalp och rikta andningen till
den kroppsdelen dar du kdnner nadgot obehagligt. Utforska hur andningen paverkar det
som du kanner i kroppen, med vanlig nyfikenhet i lugn och ro. Forsdk inte andra
kdnningarna. Om kanningarna lattar, sldpp dem och fokusera igen pa hur det kdnns att
sitta har.

Kann med hela kroppen nar du sitter har och bara andas. Nu finns bara den har kroppen
som sitter just har, just nu. Var 6ppen for alla kroppsliga kdanningar. Fokusera bara pa att
vara medveten om hur din kropp ar just nu. | denna stund. | ndsta dgonblick och i nasta.

Och nu nar den har dvningen narmar sig sitt slut, rikta uppmarksamheten till mellangardet
igen och fokusera pa hur det kanns i dar nar du andas. Forsok vara medveten om allt det
du kanner i kroppen vid varje inandning och varje utandning. Aven under pauserna mellan
andetagen.

Nar du sitter har och andas kan du gratulera dig sjalv for att ha anvant den har tiden till
att vara medveten om vad som hander i nuet. Din andning foéljer alltid dig. Nar som helst
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under dagen kan du férankra dig sjalv i nuet med hjalp av andningen, och kdnna balans.
Acceptera dig sjalv precis som du ar.
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