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LYDMEDITATION - MANUSKRIPT

Laeg dig rigtig godt til rette og meerk din krop, der synker dybere ned mod underlaget og bliver helt
tung. Luk dine gjne og slap heeelt af. Du skal ikke noget nu. Du skal bare treekke vejret.

Vi begynder med et par andedreet ind og ud gennem naesen. Indanding (lav en dyb indanding, der
kan hgres) og udanding (lav en dyb udanding, der kan hares). Og igen... indanding... og udanding...

Meerk, hvordan maven spiler sig let ud pa din indanding (lav en indanding) og seenker sig igen pa
din udanding (lav en udanding). Indandinger... og udandinger...

Brug et gjeblik pa at nyde dette gjeblik. Du skal ikke noget. Du skal bare treekke vejret roligt og
slappe heeelt af (pause).

Begynd nu at laeegge meerke til lydene omkring dig. Bare lseg maerke til dem uden at kategorisere
dem som gode eller darlige lyde. De er der bare, mens du slapper helt af og treekker vejret roligt.

Find nu én lyd, der er rigtig langt veek fra dig. Det kan veere lyden fra en person, der snakker, noget
musik, nogle der laver vejarbejde, fugle, der synger eller noget helt andet. Nar du har fundet din

lyd, sa prav lige at se, om du ikke kan finde en, der er liiidt leengere vaek. Du skal veelge den lyd, der
er allerleengst veek fra dig selv. Maske hagrer du den kun meget svagt.

Find DIN lyd. En lyd, der er rigtig langt veek.

Leeg hele tiden meerke til lyden. Giv den din fulde opmaerksomhed. Du hgrer kun denne ene lyd.

Zndrer lyden sig, mens du lytter til den? Maske den bliver hgjere eller lavere... Maske den lyder
ens hele vejen igennem.

Brug et gjeblik pa at Iytte til DIN lyd ude i det fjerne (pause).

Slip nu langsomt opmaerksomheden pa denne lyd. Prgv at finde en ny lyd, der er lidt teettere pa dig.
Det kan veere personer, der taler, musik, fuglene udenfor eller noget helt andet. Det er en lyd, der
er endnu teettere pa dig end den farste lyd.

Giv din nye lyd din fulde opmeerksomhed. Du hgrer kun denne ene lyd.

Leeg meerke til, om lyden gendrer sig, mens du lytter til den. Bare lig her et gjeblik og leeg meerke til,
hvordan din nye lyd lyder (pause).

Slip langsomt opmaerksomheden pa lyden og find nu den lyd, der er allertaettest pa dig. Det kan
veere, at det er lyden af min stemme. Eller maske lyden af dit eget andedreet...

Indandinger (tag en indanding med lyd pa) og udandinger (tag en udanding med lyd pa).
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Giv lyden din fulde opmaerksomhed. Du hgrer kun denne ene lyd nu. Laeg meerke til, hvordan den
beroliger dig i takt med, at du slapper mere og mere af.

Du er heeelt afslappet, og du traekker vejret roligt, mens du lytter til lyden helt teet pa dig. Maske
lyden af min stemme eller dit eget andedraet (pause).

Bring opmeerksomheden tilbage til kroppen. Maerk kontakten mellem din krop og underlaget.
Maske kroppen mod gulvet eller din stol og bordet.

Og bag de lukkede gjne bliver du nu mere og mere opmaerksom pa alle lyde omkring dig. Hvad
hgrer du? Maske der dufter af noget...

Og nar du er klar til det, abner du stiller og roligt ginene igen, mens du maerker den ro, der fylder

hele din krop nu. Den ro, og den dejlige fornemmelse, kan du gemme i din krop, sa du har den hos
dig resten af dagen.
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