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HVILE | BRED OPMARKSOMHED

Beroligelse af sindet:

Find et roligt sted, hvor du ikke bliver forstyrret. Seet dig behageligt med
ret ryg. Ret opmaerksomheden mod dit dndedraet. Traek vejret naturligt.
Veer til stede her og nu. Ret opmaerksomheden mod den stigende og
faldende bevaegelse i din krop medens du blidt treekker vejret ind og ud.
Tzl andedragene for at lade dit sind falde til ro og blive naervaerende og
parat til at meditere.

Motivation:

Skab en altruistisk motivation for meditationen. Tenk at du ikke blot
mediterer for din egen skyld, men at du ger det for at udvikle dit sind og
blive en visere og venligere person til gavn for alle vaesener.

Meditationen:

Ret opmaerksomheden pa abningen ved dine nasebor. Leeg maerke til de
meget subtile fglelser her, medens du ander ind og ud gennem naesen. Du
kan maerke, hvordan indandingsluften fgles en smule koldere end
udandingsluften. Folg ikke luften ind i kroppen eller ud i omgivelserne.
Ret blot opmaerksomheden mod bevagelsen af andedraettet ved spidsen
af naesen. Forestil dig, at du er en dgrvogter, som iagttager andedraettet
komme og ga.

Hvis du finder det hjaeelpsomt, kan du i begyndelsen mentalt notere “ind”
og "ud” med hvert andedrag.

Brug dndedraettet som anker for din opmaerksomhed. Hvis dit sind er
meget ukoncentreret, hjaelper det at fokusere lidt leengere tid pa at fglge
andedraettet.



Det er normalt at blive adspredt. Du kan blive distraheret af en tanke, en
lyd eller af en fglelse i din krop - kige eller smerte. S& snart du bliver
opmaerksom p4, at du er adspredt, noterer du blot mentalt “tanke” eller
”smerte”. Bliv ikke irriteret pa dig selv af den grund og dgm ikke dig selv.
Vend blot din opmaerksomhed vaek fra distraktionen igen og vend tilbage
til andedraettet.

N&r du opnar et dybere niveau af koncentration og fokus, kan du slekke
lidt pa koncentrationen og i stedet lzegge mere vaegt pa elementet af
opmarksomhed i din meditation. Lad dit sind veere opmaerksomt og
observerende alt, hvad der dukker op - ligegyldigt hvad det er.
Identificer dig ikke med de mentale elementer, der dukker op. Observer
dem blot, som en turist. Tillad dem at opsta og forsvinde igen medens du
observerer dem uden at involvere dig i dem. Vaer blot opmaerksom.

Efterhdnden som du bliver mere fortrolig med denne meditationsform,
kan du begynde at laegge maerke til, hvor dit sind vandrer hen, nar det
glemmer at fokusere pa dndedreettet. Bliver det optaget af tanker om
fortiden? Dagdremmer det? Bliver det optaget af fremtidige planer?
Hvilke slags tanker er det iszer, der forstyrrer din meditation? Hvad siger
dette om de illusioner, der spiller en rolle i dit liv?

Gor dette i 10 min., og hold sa en kort pause. Fortsaet 10 min. mere og
afslut sa meditationen.

Tjek i Igbet af dagen om du er opmaerksom - ved du altid, hvad du ger,
medens du gor det? Meditation er ikke en isoleret aktivitet. Det er en
integreret del af vores liv.

Dedikation
Dediker al den positive energi ved meditationen til at opna mere fred og
harmoni i dit liv og til at skabe mere fred og harmoni for andre dagen
igennem.
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