En enkel avslappningsmeditation

Dra dig tillbaka. Satt dig eller 1agg dig s& bekvamt som mojligt. Stang av telefonen, séatt en lapp pa
dorren...

Borja enkelt med 10 minuter om dagen.( Har du mojlighet sé gor du det ett par ganger.)
Oka efter hand upp till 20 - 30 minuter.

Viktigare att gora det en kortare stund varje dag an langre tid ndgon gang i veckan.

Att meditera ar avslappning och samtidigt en 6vning att vara narvarande har och nu.
Inte tanka pa det som har varit och inte pa det som ska bli.

Nu i borjan later du tankarna flyta fritt i nagra minuter, men utan att forsoka fa dem
att forsvinna eller halla fast vid dem.

Reflektera dver livet och dig sjélv, utan att dras med i k&nslor och tankar.
En metod ar att "kliva ur sig sjalv”, och betrakta dig sjalv utifran eller ovanifran.

Ditt tankande saktar ner, kroppen gar samtidigt ner i varv.
Det blir en liten stund av aterhamtning som drojer sig kvar.
Ditt medvetande soker och far kontakt med din innersta karna, som bara existerar.

Ju oftare du mediterar, desto lugnare kommer du att vara
aven i vardagen.

Du berdrs allt mindre av andra manniskors stress och
kanslor.

Du vet vad som ar ditt eget och vad som ar andras
problem.

Med tiden kan du aterkalla den meditativa kanslan var du
an befinner dig, &ven om det ar mitt i en folksamling.

GoOr sa har:
Bdrja med tre djupa andetag — andas in med ndsan och ut genom munnen.
Lagg nu marke till andningen och tank att du réknar andetagen.

Andas in och rakna till fem, andas ut och rékna till fem.
(Du kan ocksa tanda ett ljus och samtidigt fokusera pa lagan.)

Detta haller du pa med tills du kanner dig riktigt avslappnad och har en lugn och jamn andning som
kommer av sig sjalv.

Nar tankar kommer som stor din uppmarksamhet kan du t.ex forestélla dig att de omsluts av en
sapbubbla, som flyter upp till himlen och forsvinner.

Kann avslappningen sprida sig i din kropp. Lagg marke till att tankarna till sist saktar ner och du
kénner en behaglig inre kansla av avslappning och lugn.

Bara fortsdtt...ha talamod med dig sjélv. Du kommer att upptdcka positiva effekter av det hér enkla
avbrottet fran allt som hela tiden pdgar i ditt inre, i dina tankar och i omgivningen...bara fortsdtt...



