10 minuters andningsodvning

Var medveten om vad kroppen kanner och kénslan av tryck dar den ror vid nagot.
Fotsulorna, armarna, satesmusklerna.

Var medveten om andningen. Lagg marke till hur det du kanner i magen férandras nar du
andas in och ut. Om du vill kan du lagga en hand pa magen och utforska hur det du kéanner
férandras vid det stélle dar handen rér magen.

Ta bort handen och fortsatt folja med vad du kanner. Lagg marke till hur buken vidgas nar du
andas in och sjunker nar du andas ut. Ladgg marke till hur det k&nns i kroppen under hela in-
och utandningen. Lagg marke till de sma pauserna mellan in- och utandningen.

Du behdver inte kontrollera din andning pa nagot satt. Lat bara andningen I6pa av sig sjalv.
Paminn dig sjalv om att dvningen inte har nagot mal. Inget sarskilt behdver handa.
Lat din upplevelse vara precis vad den ar nu. Bara andning som gar in och ut.

Det kan handa att tankarna vandrar ivag. Du kanske bdérjar fundera, planera, drémma. Det ar
tillatet — det betyder inte att du har gjort fel eller misslyckats. Nar du marker att du inte langre
fokuserar pa andningen kan du anvanda detta som en méjlighet att bli medveten om vad
dina tankar goér. Fér sedan milt tillbaka din uppmarksamhet till de fysiska kanslorna i magen,
som férandras i takt med andningen.

Varje andning ar unik. Varje andning fér med sig nya upplevelser. Lagg bara marke till din
andning, ett andetag i taget. Ge varje andetag sarskild uppmarksamhet.

Lat varje andetag rota dig i den har stunden.

Ibland vandrar tankarna ivag bara for ett 6gonblick, och ibland langre. Du kanske marker att
du kritiserar dig sjalv for att tankarna vandrar. Med det ar sa hjarnan fungerar. Meditation
handlar inte om att tdmma sinnet eller bli av med tankar och kanslor. Syftet ar att bli
medveten om hur sinnet fungerar och lagga marke till vad det gor. Och nar man marker att
tankarna vandrar ska man lagga marke till detta och milt men sakert flytta uppmarksamheten
tillbaka till andningen.

Du kanske maste hamta tillbaka dina tankar fran deras vandringar och rikta dem tillbaka mot
ovningen manga ganger, pa nytt och pa nytt, kanske redan vid nasta in- eller utandning.
Anvand nu den tystnad som foljer till att 6va pa denna vana.

| de sista stunderna av denna 6vning, nar du sitter har och andas, ska du paminna dig om
att du nar som helst kan anvanda andning for att jorda dig sjalv under dagen och for att fa
vanlighet i din upplevelse fran stund till stund och fran andetag till andetag.
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