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Opmarksomhed pa andedraettet
(15 minutter)

(Klokken).

Du inviteres her til en gvelse i at holde opmarksomheden pa dit andedraet. Maske traeenger
du til en pause til at fa hvilet kroppen og hovedet, sa indstil dig nu p3, at du har helt fri fra
opgaver, kontakt til andre mennesker, eller i det hele taget noget du skal, udover at sidde
eller ligge og maerke dit andedreet i kroppen.

Start lige med at tjekke efter om du sidder godt. Maske sidder du pa en stol, sa kan det
veere at du lige skal rette dig op sa du sidder oprejst og rank pa stolen med fgdderne
placeret i gulvet, og du kan lige maerke dine fedders kontakt til gulvet...

Leeg ogsa maerke til din bagdel pa stolen, at du sidder godt med lige men samtidigt
afspaendt lend og ryg. Maerk efter om du spander nogle steder i ryggen og maske rette din
stilling lidt sa din ryg far lov at slappe af samtidig med at den sidder rank og vagen. Leeg
maerke til om du spander i skuldre og nakke og giv maske lige slip pa spaendinger naeste
gang du traekker vejret ind og ud. Slap af i kroppen og meerk at du sidder her pa din stol lige
nu.

Og tag nu kontakt til dit andedraet i kroppen, det sted du maerker det mest tydeligt. Dit
ankersted. Uden at lave noget om, men bare at treekke vejret naturligt, kan du nu
undersgge, hvordan det opleves lige nu at treekke vejret.



Bare lad det helt naturlige andedreet veere til stede, det som er der altid og som holder dig i
live. Det andedraet som du altid har haft og som du altid vil have, sa laenge du lever. Lad
andedreettet flyde frit og bare maerk det i kroppen.

Det kan veere at du meerker det mest tydeligt lige nu under dine naesebor, sa laeg meerke til
hvordan luften gar ind og ud af naesen, og alt det du maerker i den forbindelse. Det kan
veere der er en saerlig temperatur, maske forskel pa indandingen og udandingen, maske er
den luft du traekker ind af naesen mere kglig end den luft du sender ud af naesen pa
udandingen. Bare laeg maerke til det, og uden at bedgmme og vurdere det som godt/darligt,
rigtigt/forkert, sa bare lseg maerke til det. (Pause).

Maske leegger du ogsa maerke til, at nogle indandinger er korte og andre lange, og at nogle
udandinger er korte og andre lange. Igen blot laeg meerke til at de skiftende laengder af
andedraettet. At hvert nyt andedrag er forskelligt og helt nyt. Det har aldrig veeret der fgr
lige sadan her.

Lad luften ga ind af naesen og ud af naesen helt af sig selv, uden at forcere eller lave det om.
Vi leegger bare maerke til det.

Det kan ogsa veere at du meerker dit andedraet i brystet, som haever og saeenker sig pa ind og
udandingen, som den gar ind og fylder dine lunger op med ilt og tsmmes igen. Igen bare
leeg maerke til det uden at lave det om, men fglg det naturlige andedraet. Traekker vejret ind
og ander ud... (Pause).

Og nu kan det vaere at du efterhanden har lagt maerke til, at det ikke er sa nemt hele tiden
at holde opmaerksomheden fast pa andedraettet. At der hurtigt kommer tanker, billeder,
indre samtaler, maske om noget du skal lave om lidt, noget du hellere vil lave, fordi det er
kedeligt og der ikke sker sa meget, eller noget du pludselig kan huske fra tidligere. Blot laeg
maerke til, nar der kommer tanker, der fgrer dig vaek fra dit ankersted Andedraettet, og lad
sa igen skibet komme tilbage til ankeret, gang pa gang.

Husk at det er hver gang du opdager, at du har mistet opmarksomheden og blevet afledt af
tanker, at du ved at huske det og kommer tilbage, laver den egentlige
opmarksomhedstraening. Sa hver gang du opdager, at du er vaek, er det godt, for sa kan du
igen komme tilbage til dit fokus, lige nu andedraettet. Prgv igen... (Pause).

Det kan ogsa veere, at du meerker dit andedrat i maven, maske i starten i det midterste
parti af maven ved mellemgulvet eller maske dybere i den nedre mave, som maske opleves
som en ballon, der pustes op og fyldes med luft pa indanding, og som giver slip og far
maven til at falde ned og slappe af pa udandingen.

Uanset hvad du oplever ved dit andedraet, sa lad det vaere din oplevelse og en made at
veere i kontakt med dig selv. Du kan forestille dig at du pa hver indanding siger til dig selv,



jeg traekker vejret ind, og pa udandingen siger, jeg traekker vejret ud — eller bare ind og ud —
ind og ud. P4 den made er det maske nemmere at holde fokus fast pa andedreettet.

Til sidst kan du nu lade din fornemmelse af andedraettet brede sig ud til andre dele af din
krop, ligesom ringe i vandet. Som om du fylder din krop op med andedreettet og maske
meerker hele din krop som traekker vejret. (Pause).

Og som du sidder her og maerker hele dig, kan du ogsa maerke kontakten til luften omkring
din krop, og udvide til at maerke rummet du sidder i. Og maske er der ogsa andre i rummet,
du sidder i, som du kan meerke kontakten til. Andre som ander ind og ud af den samme luft
som dig. (Pause).

Slut af med at sige tak til dig selv, fordi du nu har vaeret neerveerende til stede med dig selv
og treenet din opmaerksomhed, til gavn for din egen sundhed og velbefindende. Maske har
du en oplevelse af mere lethed og ro inden i lige nu, og maske ogsa noget gleede og
venlighed over for dig selv, som du kan tage med dig ud til resten af din dag til dig selv og
de venner, kammerater og andre, du mgder.

Til sidst Iyt om lidt opmaerksomt til klokken, sa laenge du kan hgre den. (Klokken).



