5 minutters meditation

Indledning
Find et sted hvor du kan sidde i fred og ro og hvor du syntes der er behageligt at veere.

Hvis du syntes, kan du ggre omgivelserne lidt hyggelige med fx et teendt stearinlys, men
gvelsen har effekt uanset hvor du laver den. Du kan lave gvelsen pa alle tidspunkter af
dagen. For nogle mennesker er effekten starre, nar de laver den pa samme sted og
samme tidspunkt hver dag.

Eksperimentér med hvad der virker bedst for dig og teenk pa at du er i gang med at
etablere en ny vane i dit liv. Ggr derfor det som bedst understatter dig i at integrere
denne vane.

Hav talmodighed med dig selv og udvis venlighed overfor dig selv. Dvelsen handler om
at treene din opmaerksomhed til at fokusere pa én ting, nemlig din vejrtraekning. Du vil
sikkert opleve, at du bliver distraheret af tankerne eller maske nogle falelser. Det er helt
normalt, sa nar du opdager det, sa bringer du blot stille og roligt din opmaerksomhed
tilbage til din vejrtraekning. Igen og igen — og igen!

De farste gange kan du eventuelt sidde med abne gjne og leese gvelsen samtidig med at
du laver den. Senere kan du saette dig med lukkede gjne og blot lave gvelsen. Der er
ikke noget rigtigt eller forkert her, det som er vigtigt er at du finder din made at treene
fokuseret opmeerksomhed hver dag i minimum 5 minutter.

Traeningen
Seet dig i en stilling hvor du sidder godt med afslappede skuldre og ret ryg. Meerk hele din

krop og meerk de steder, hvor kroppen har kontakt med underlaget, med puden du
sidder pa eller stolen du sidder i.

Laeg meerke til hvordan din krop traekker vejret. Du skal ikke aendre vejrtreekningen, blot
lzegge meerke til den. Meerk hvordan din vejrtraekning kommer ind i kroppen og hvordan
den forlader kroppen.

Meerk vejrtraekningen gennem naesen, i brystet og i maven og maerk hvordan maven
haever sig og saenker sig pa hver indanding og hver udanding. Maske kan du laegge
meerke til det sted hvor indandingen den vender og bliver til en udanding.

Veer nysgerrig og meerk hvordan kroppen beveaeger sig med vejrtraekningen.

Find det sted i kroppen, hvor du bedst meerker din vejrtreekning og lad din
opmeerksomhed hvile her, sa du er helt fokuseret pa hver indanding og udanding.

Sid stille og blot meerk og fokusér pa vejrtraekningen. Hver gang der kommer tanker,
vender du blot opmaerksomheden tilbage til vejrtraekningen.



