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Din vägledande hjärtkompass
Finn en bekväm ställning, slut ögonen, och fokusera på utandningen under tre andetag.
1. Lägg märke till din kroppshållning – sittande, inte liggande eller stående- och lägg märke till upplevelserna i kroppen just nu. Om du har något fysiskt obehag, omfamna det mjukt med din medkännande uppmärksamhet. Om du har obehagliga känslor, omfamna dem och låt dem vara där.
2. Rikta nu din uppmärksamhet till din andning. Var upplever du den tydligast? Näsan? Bröstet? Magen? Om din uppmärksamhet glider iväg, för den mjukt tillbaka till upplevelsen av hur kroppen andas. Låt din uppmärksamhet försjunka allt djupare in i upplevelsen av att andas under några minuter.
3. Andningen uppstår av sig självt – den andas i själva verket dig, och håller dig vid liv även när du sover. Gå djupt in i andningen, till andningens källa. Låt din uppmärksamhet försjunka i det djupa, öppna rum som är andningens källa, där dess första lilla rörelse uppstår. Den här platsen, bortom tankar och ord, är ett rum av enorm frid och frihet.
4. Fortsätt följa andningen och öppna dig för dess källa. Medan du gör det, låt ditt hjärta sätta ord på det som är viktigast för dig, det som du vill skall vägleda dig genom livet. Öppna dig för ett ord eller en fras som kan vara precis vad du behöver höra för att finna en väg vidare just nu. Om ett klokt, medkännande ord eller fras skulle stiga upp ur botten på ditt hjärta just nu, vad skulle det vara? Lyssna inåt på detta sätt under ett par minuter.
5. Följ andningen, slappna av, och öppna dig själv för ord som kan stiga upp djupt inifrån dig. Om det inte kommer några ord, bara följ din andning. Om flera ord kommer, smaka på dem och välj ett som passar för dig just i det här ögonblicket i ditt liv. 
6. När du är i kontakt med ett ord, bara låt dig själv försjunka i det, och djupna inom dig. Om du märker att din uppmärksamhet har glidit iväg, kom bara mjukt tillbaka till ordet eller orden igen.
7. Efter ett tag kan du släppa övningen, och bara vara med din inre upplevelse, och låta dig själv vara precis som du är.

8. Öppna sakta ögonen.
Adapterad från Germer (2009)
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