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GUIDET MEDITATION — MANUSKRIPT

Sid pa din stol og leeg dig godt til rette med din overkrop ind over bordet eller leeg dig pa
gulvet, hvis det foles mere behageligt.

Luk gjnene og Iyt til lyden af min stemme, mens du lader kroppen fa ro og slappe helt af.
Det er tid til at meerke roen nu.
Meerk, hvordan kroppen bliver tungere og tungere og synkere dybere og dybere.

Prov nu at finde en lyd, du hgrer fra et sted omkring dig. Fokusér kun pa den ene lyd. Luk
alle andre lyde ude. Du hgrer kun denne ene lyd, som du har valgt at fokusere pa (pause).

Find nu en lyd, der er lidt lzengere vaek end den farste lyd. Maske rigtig langt veek. Giv din
nye lyd dit fokus. Lyt kun til den og forsgg at lukke alt andet ude (pause).

Giv stille slip pa lyden med dine tanker og forsag at Iytte til lyden af dit eget anddreet. Du
kan maske hgre, hvordan du traekker vejret ind gennem naesen... og ud igen (lille pause).

Meerk nu din krop mod underlaget. Hovedet fales tungt. Gjnene synker dybere ind i
hovedet. Ansigtet er helt afspeendt og dine leeber er maske let adskilte.

Forestil dig, at nogle rare, varme haender holder let fast i dit hoved, mens fingrene let
masserer din pande. Blide, behagelige strag hen over panden. Inde fra midten og ud... S&
dit ansigt og din hjerne kan slappe heeelt af. Og synke dybere og dybere. Veer klar over, at
du kan slappe af i hjernen. Ligesom du kan med enhver anden del af din krop.

Vend tilbage til dit andedraet. Lyt, uden at forsgge at aendre noget. Leeg bare meaerke til det.
Du kontrollerer intet nu. Du traekker vejret, og du lader det flyde...

Bring opmaerksomheden til din mave. Tillad maven at slappe helt af. Maerk, hvordan
maven spiler sig ud, nar du far luft ind gennem naesen, og hvordan den szenker sig igen,
nar du puster luft ud igen. Dit &ndedreet lader maven slappe helt af.

Bring nu opmeerksomheden til dine ben, der bliver tungere og tungere... De synker dybere
og dybere ned mod gulvet. Dine lar er tunge. Dine knae er afslappede og tillader dine
underben at slappe helt af. Maerk, hvordan dine fgdder fales tunge mod gulvet. De er sa
tunge, at du ikke ville kunne lgfte dem nu, selv hvis du provede.

Hele din krop er fuldstaendig afslappet. Dit andedreet flyder roligt og hjeelper dig dybere og
dybere ned...

Lig her og meaerk, hvor afslappet du er. Og hav hele tiden opmaerksomheden pa dit
andedreet... Der kommer luft ind i din krop og ud igen... (lidt leengere pause).
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Husk, at du altid kan vende tilbage til denne her fglelse af komplet afslappethed, nar du
har brug for det.

Nar du er her, kan du lade alle bekymringer flyde vaek. Du kan bare veaere til stede lige her.
Lige nu.

Begynd nu langsomt at lave bittesma bevaegelser med fgdderne... maske fingrene.

Hold dine gjne lukkede, og nar du er klar til det, kommer du langsomt op at sidde pa en
behagelig made... med lukkede gjne.

Med stadig lukkede gjne gnider du handfladerne mod hinanden. Lad der opsta god varme
mellem haenderne.

For langsomt haenderne ind foran de lukkede gjne. Meerk varmen fra haenderne (lille
pause). Og abn nu langsomt dine gjne bag haenderne.

Lad haenderne falde ned pa dine lar eller dér, hvor det fgles behageligt...

Og ret fokus op pa mig igen.



