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Medveten närvaro i andningen
1. Sätt dig bekvämt. Slut ögonen. Låt kroppen bäras upp av stolen. Lägg märke till kroppens kontakt med stolen och med golvet.

2. Slappna av magen. Lägg märke till att kroppen redan andas av sig självt. Följ andningen med din uppmärksamhet en stund.

3. Om du märker att din andning påverkas av att du riktar din uppmärksamhet mot den, bara acceptera det och låt den fortsätta vara som den är. Öva att inte värdera, döma eller kritisera din andning eller dig själv, bara acceptera dig själv och din andning precis som den är just nu.

4. Lägg särskilt märke till vågen av avslappning som följer utandning, och låt den sprida sig allt mer för varje utandning. 

5. Om du märker att din uppmärksamhet vandrat iväg till någonting annat, lägg märke till vad det var som förde bort din uppmärksamhet och beskriv det kort och tyst för dig själv. För sedan mjukt tillbaks din uppmärksamhet till utandningen och den avslappning som följer med den. Om det är en tanke som fångat sin uppmärksamhet, bara notera den, säg ”tänkande” tyst för dig själv, och gå tillbaka till utandningen. Är det en känsla, en kroppsupplevelse, något ljud eller synintryck, bara notera det, säg ”känsla”, ”kroppsupplevelse”, ”ljud”, ”synintryck”, och gå tillbaks till att följa utandningen igen.

6. Låt avslappningen som följer varje utandning gradvis sprida sig genom hela kroppen och stilla tankar och känslor.

Adapterade från Germer, Siegel & Fulton (2005)
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