Uppdaterad 2007-09-16
1. Att vila i sig själv, 35 minuter meditation, av och med Fredrik Livheim 


(Pling)

Börja med att lägga dig ner på rygg och hitta en bekväm ställning. Lägg armarna  utmed kroppen, en bit ut från kroppen, handflatorna uppåt och benen lite isär. 

Se till att du har förberett så att du nu får vara själv utan att bli avbruten. Följ mina instruktioner så gott du kan…

Se dig omkring där du ligger. Känn att du är fullt närvarande här och nu. När du känner att du är här och nu, fullt närvarande i kroppen sluter du varsamt dina ögon. 

Bestäm dig här och nu för att inte ändra läge på kroppen. Om du under övningen känner att du vill klia dig eller byta ställning, notera detta, notera var och hur det känns i kroppen, undersök och utforska förnimmelserna. Och undvik så gott du kan att inte röra kroppen under hela övningen. 

Tänk till dig själv: Genom att öva medveten närvaro tar jag tar en aktiv roll i att ta hand om mig själv på bästa sätt.

Känn hela kroppen som ligger här. Känn kroppens beröring mot underlaget. Känn att du är fullt närvarande i din kropp. Känn att du säger ja till att känna hela kroppen och alla förnimmelser, känslor som finns här och nu. 

Rikta nu ditt medvetandes fokus mot andningen. Känn hur andetaget kommer in i kroppen och lämnar kroppen. Var medveten om andningen utan att påverka den. Kroppen andas i sin egen takt och du bara iakttar din andning. Om du vill kan du notera hur kroppen andas just nu Om andetagen är korta, notera kort, am andetagen är långa, notera lång. 

Kom ihåg att du när som helst under din dag kan använda andningen som ditt ankare. Andningen sätter dig i kontakt med här och nu och vad som sker i din kropp och runtomkring dig. 

Funder lite kort. I den bästa av världar, om allt vore möjligt, hur skulle du vilja att ditt liv ser ut? Vilka kvaliteter finns med? Hur är grundkänslan? Fokusera gärna på hur du skulle vilja att du är och fungerar… till exempel hellre något i stil med ”jag är en kärleksfull partner” än ”jag är gift”. Fokusera på en eller två saker just nu… Och upplev hur detta redan börjar hända i detta nu. Fundera också kort på vad du kan ta för steg rent konkret i ditt liv för att fortsätta i den riktningen när övningen är klar och du går vidare i ditt liv, i de nya nuen som dyker upp. 
4 min
Förflytta ditt medvetandes fokus till högra foten och allteftersom du går igenom kroppen, bli medveten om känslor och förnimmelser som finns i just den kroppsdelen. Fokusera med medvetandet så gott du kan på just de kroppsdelar vi går igenom. 

Känn hela högra foten, stortån, andra tån, tredje tån, fjärde tån och lilltån. Undersidan av foten, höger trampdyna, hälen, översidan av foten, höger vad, höger knä, höger lår, baksidan av låret, höger skinka, högra delen av bäckenet. 

Förflytta ditt medvetandes fokus till vänstra foten, känn hela vänstra foten, stortån, andra tån, tredje tån, fjärde tån och lilltån. Undersidan av foten, vänster trampdyna, hälen, översidan av foten, vänster vad, vänster knä, vänster lår, baksidan av låret, vänster skinka, vänstra delen av bäckenet. Könsdelarna, anus.
 

Bli nu medveten om båda fötterna samtidigt, båda benen, båda skinkorna och hela bäckenpartiet och känn nu hela underkroppen. 

Känn ryggen, nedre delen av ryggen, svanken, känn magen, alla inre organ, solar plexus, ryggraden, skulderbladen, axlarna, gå tillbaka till framsidan, känn båda brösten, framsidan av axlarna.

Förflytta din medvetenhet till höger hand, känn hela högra handen, höger tumme, pekfingret, långfingret, ringfingret och lillfingret. Handflatan, baksidan av handen, handled, höger underarm, armbågen, höger överarm. Hela höger arm.

Förflytta din medvetenhet till vänster hand, känn hela vänstra handen, vänster tumme, pekfingret, långfingret, ringfingret och lillfingret. Handflatan, baksidan av handen, handled, vänster underarm, armbågen, vänster överarm. Hela vänster arm.

 Känn hela överkroppen från bäckenet och upp till halsen. 

Bli nu medveten om halsen, hela halsen, baksidan av huvudet, käkbenet, munnen, alla små muskler i ansiktet, öronen, ögonlocken, ögonbrynen, en punkt mitt emellan ögonbrynen. Känn hårbotten, alla små muskler på huvudet. Känn hur du fäster medvetandet vid en punkt höst upp inuti huvudet. Bli medveten om hela huvudet. 

Känn nu hela kroppen, hela kroppen som ligger här. Du är ett med din kropp. Du är här och nu. 

Tänk: Jag är här och nu och jag ta hand om mig själv på ett kärleksfullt sätt genom att jag övar medveten närvaro. 

8min

Livet är i ständig förändring. Ibland tycker vi att livet är underbart, ibland hatar vi livet. Ibland båda älskar och hatar vi livet samtidigt. Att leva gör bitvis ont, väldigt ont. Det kommer vi inte att komma ifrån. Vi kommer att vara sjuka ibland, människor vi älskar kommer att dö, vi kommer att vara i situationer vi inte vill vara i. Den här övningen är ett steg i att rusta oss för att klara av att vara med och i livet oavsett vad livet bjuder oss på i varje given stund. Oftast har vi lättare att acceptera de stunder som känns behagliga, och svårare att vara fullt närvarande i de stunder som vi till exempel har satt etiketten ”jobbig” eller ”smärtsam” på.  

När vi väljer att bara känna de känslor och tankar som vi satt till exempel ”skön” eller ”behaglig” på och så vidare så säger vi i princip nej till hälften av livet, ja i princip säger vi nej till mer än så eftersom att om vi inte vill vara i kontakt med jobbiga tankar och känslor så måste vi säga nej, eller skapa distans till ALLA tankar och känslor eftersom vi inte kan välja vilka tankar och känslor som dyker upp i nuet.

Vi ska nu med nyfiket undersöka några olika känslotillstånd. 

Plocka fram ett minne av ett tillfälle som du tyckte var jobbigt. Kanske gjorde det ont, eller så kände du skam eller ångest. Se om du kan få tag i den känslan här och nu. Var känner du den i kroppen? Hur känns den? Försök beskriva den så objektivt som möjligt för dig själv. Förflyttas den i kroppen, ändrar den form? Känner du förnimmelser på ett ställe eller flera ställen i kroppen? Säg ja till allt du känner här och nu. Ett kort ögonblick accepterar du fullt ut det denna känsla. Du andas in i den…. Släpp nu känslan… inte så att du skjuter den från dig, du bara släpper taget så att den kan flyta fritt… så småningom skingras den i sin egen takt och upplösas… precis som känslor gör i livet om vi inte försöker kontrollera dem… känslor kommer, och de försvinner…. De är obeständiga, flyktiga… 


Plocka fram ett minne av ett tillfälle då du kände dig lycklig. Eller så kanske du känner dig lycklig just nu. Se om du kan få tag i den känslan här och nu. Var känner du den i kroppen? Hur känns den? Försök beskriva den så objektivt som möjligt för dig själv. Förflyttas den i kroppen, ändrar den form? Känner du förnimmelser på ett ställe eller flera ställen i kroppen? Säg ja till allt du känner här och nu. Ett kort ögonblick accepterar du fullt ut det denna känsla. Du andas in i den…. Släpp nu känslan… du släpper taget så att den kan flyta fritt… så småningom skingras den i sin egen takt och upplöses (variera lite till?)
12.12

Tänk: Jag är fullt medveten och jag tar hand om mig själv på ett kärleksfullt sätt genom att öva medveten närvaro. 

Tänk på en plats du gillar i naturen. Föreställ dig hur du står där och tittar ut över landskapet. Det är vackert och du känner dig till freds, du trivs med att vara med dig själv. När du står där och njuter ser du regnmoln som rullar in och täcker himlen, ett stilla regn börjar falla, det ökar snabbt till ett ordentligt skyfall. Regnet öser ner. Din omedelbara reaktion är att söka skydd för regnet och börjar se dig omkring efter något att ta skydd under. Men du beslutar dig nu för att göra helt tvärtom… Du accepterar regnet. Du utforskar nyfiket känslan av att bli blöt, våt inpå bara skinnet. Undersök hur regnet känns mot ansiktet, de blöta kläderna mot huden. Låt dig helt omfamnas av regnet. Säg ja till livet och vad det erbjuder dig här och nu. Du utforskar regnet med liv och lust. 



Just noticing and leaves on the stream
	
Nu kommer jag att be dig notera olika saker som händer i din kropp. Ditt mål under den här delen av övningen är att förhålla dig på samma sätt som om du tittade på en film.  Målet är bara att notera vad som händer i din kropp, det är inte att förändra det, undvika det, eller kämpa med det på något sätt, det är bara att notera det. Kom ihåg att du tittar på film. Du sitter i publiken och tittar på det som dyker upp på duken. Du är inte regissören som kan kontrollera vad som ska vara på duken. I det här fallet kan du inte ta bort scener som du inte vill ska vara med eller upplevas. Ditt jobb just nu är bara att notera vad som faktiskt kommer på duken. Vad din kropp och ditt medvetande förser dig med. 


Nu vill jag att du vänder din uppmärksamhet mot andningen igen. Under tiden som du fokuserar på andningen, behåll film-förhållningssättet, så att du ser tankar som dyker upp som att dom visades på den vita duken, du accepterar det som visas och har samtidigt en viss distans till tankarna. Se hur andningen kommer in i kroppen, lämnar din kropp. Se hur andetaget strömmar ner i dina lungor och lämnar din kropp igen. Kom ihåg att inte förändra hur du andas. Utan du bara noterar hur du gör det. Det kommer nu att komma stunder av tystnad, din uppgift då är att fokusera på andningen så gott du kan. 

(paus från 15.53 – 16.16 = 23 sek)


Medvetandet kommer oundvikligen att vandra iväg då och då, det är helt normalt, det är så medvetandet fungerar. När du märker det kan du gratulera dig själv till att du vaknat upp och återigen är medveten. Notera var medvetandet har varit och för sedan varsamt tillbaka fokus på andningen. 

(paus från 16.39 –  17.26 = 50 sek)


Om medvetandet vandrar iväg till andra saker så ta bara varsamt tillbaks det och notera din andning 

(paus 15 sek)

Nu skulle jag vilja att du noterar förnimmelser, saker som känns i kroppen just nu, kanske är det en spänd muskel, eller en kittlande förnimmelse eller känsla, eller kanske en behaglig värme i en muskel, kanske är det i dina ben, i dina armar, din nacke, eller din rygg. Vad jag vill att du gör är att du fokuserar på den kroppsliga förnimmelsen eller känslan. Gör det utan att försöka stoppa den eller förändra den på något sätt… se om förnimmelsen eller känslan förblir densamma eller om den förändras på något sätt. Om den förändras, notera hur den förändras. Om den inte förändras notera det också. 



(paus 20 sek)

Om du upptäcker att ditt medvetande vandrar iväg till andra saker så gratulera dig själv till att du blivit medveten och bara ta varsamt tillbaka din medvetenhet.  

(paus 10 sek)

Tänk…
Föreställ dig nu hur du går i en tyst, vacker dalgång som är grön och frodig. Solen är precis som du gillar den och det är temperaturen också. Och när du går igenom den här dalgången så ser och hör du en vacker älv och du bestämmer dig för att gå fram till den. Du hittar en perfekt plats att sitta på vid älven. Och medan du sitter där så vill jag att du tittar på älven och noterar hur vattnet som flyter förbi är alldeles klart, lägg märke till hur löv kommer flytande på älven och passerar förbi dig. Och på dom här löven så skulle jag vilja att du placerar tankar som du har och låt löven bära dina tankar ner längs älven och ut ur ditt synfält. Om du tänker i bilder kan du placera en bild på lövet, annars kan du placera tankarna i form av text på lövet. Målet är inte att bli av med tankarna utan bara att notera dom. Så låt älven och löven flyta i sin naturliga takt och tankar komma och gå som dom gör naturligt när vi inte aktivt tänker på det. Tankar kommer och tankar försvinner…  Fortsätt nu ett tag på egen hand. 

(paus 30 sek)



Om du tycker att det här är svårt att göra så är det helt ok. Men lägg den tanken ”Det här är svårt” på ett löv och låt den också flyta ner längs älven. 

(paus 20 sek) gör en längre paus! 

Om ditt medvetande vandrar iväg från löven och älven så ta bara varsamt tillbaka medvetandet till löven och placera en ny tanke på lövet. 

(paus 10 sek) gör en längre paus!  

Om du undrar om du gör den här övningen rätt, placera den tanken på lövet och se den försvinna ner längs älven. 

 (paus 15 sek, 22.37 här)



Återvänd nu till andningen som kommer in i- och lämnar din kropp. Fokusera antingen på känslan av luften som kommer in i och passerar dina näsborrar, eller på upplevelsen i magen som spänns ut lite på inandningen och sjunker varsamt på varje utandning. Tillåt dig bara vara här för en stund. Du följer andetaget när det kommer in och när det lämnar kroppen. Om du tappar koncentrationen, så ta tillbaka medvetenheten till området vid näsborrarna eller magen eller varsomhelst annars som du som du bestämt dig för att fokusera på. 

Paus

Närsomhelst som du märker att ditt medvetande har vandrat iväg någon annanstans, varhelst det må vara, ta varsamt tillbaka fokus till andningen. 

Paus

Om ditt medvetande vandrar iväg 1000 gånger så tar du helt enkelt tillbaka det 1000 gånger. Och bestäm dig för att odla en inställning av tålamod och ömhet mot dig själv. Det innebär att bestämma dig för att inte reagera på, eller döma någon av dina tankar, känslor eller impulser. Påminn dig istället att i det här arbetet med att öva upp medveten närvaro så är absolut vadsomhelst som kommer in i medvetendet helt ok. Vi ligger helt enkelt med det och andas med det och observerar det. Vi förblir öppna och vakna i just den här stunden som är nu. Just här, just nu. En pågående process av att se och låta allt vara. Se och släppa taget. Vi skjuter inte bort något eller försöker uppnå någonting. Vi är fokuserade på andningen. 

Paus

Så gott du kan, ha med en kvalitet av vänlighet och nyfikenhet till ditt medvetande Kanske kan du se medvetandets vandringar bort från andningen som tillfällen att öva på att ha en tålmodigt inställning och varsam nyfikenhet till din upplevelse. 


Tänk: Jag är här och nu och jag ta hand om mig själv på ett kärleksfullt sätt genom att jag övar medveten närvaro. 


(paus 35 sek, 25.40 här)

Tillåt din andning att bli ett tryggt ankare att återvända till när ditt medvetande vandrar iväg. Ta varsamt tillbaka din medvetenhet till den här stunden, till det här andetaget. 

(paus 35 sek, 26.40 här)

Du har ditt medvetandes fokus på andningen, utvidga nu din medvetenhet så att du är medveten om andningen men också hela kroppen. Upplev hela kroppen och andningen samtidigt. Känn att du upplever mera rymd. En upplevelse av kroppen som en helhet. I den här upplevelsen finns allt som du känner med. Även eventuella spänningar eller andra förnimmelser i kroppen. Följ andningen som om hela din kropp andas. Så håll medvetenheten samtidigt på både kroppen och andningen i den här mer rymliga, mjuka medvetenheten.  






(paus 30 sek, 27.55 här)

Rid på vågorna av din andning, varje gång något tar din uppmärksamhet från andningen. Bli medveten om det så gott du kan, bara se det och låt det vara. Se det och släpp taget om det. Andetag för andetag, ögonblick för ögonblick, om och om igen. Förstå att varje stund är värdefull, varje ögonblick är ett nytt tillfälle att bli medvetet närvarande. Ett ögonblick av ditt liv som uppenbarar sig, här och nu. Ett ögonblick att uppleva fullt ut.  

(paus 30 sek, 29.10 här)

Om du upplever starka känslor i kroppen eller smärta. Så kan du använda det som ett tillfälle att ta ditt medvetande till den platsen och med nyfikenhet undersöka precis vilka förnimmelser som finns just där. Exakt hur känns känslan? Exakt var är den? Förändras den med tiden? Förflyttar den sig? Varierar den i styrka? Inta att tänka så mycket om den utan mer bara att känna den. Om du vill kan du använda andningen som hjälpmedel för att acceptera känslan. Det gör du genom att andas in i känslan…  Tillåta den… På inandningen, andas in i känslan, på utandningen bara notera känslan och acceptera den som den är… 

(paus 40 sek, 30.40 här)


Vi närmar oss nu slutet av övningen. Återvänd till det som du tänkte kring i början av övningen, om allt var möjligt, olika kvaliteter som du skulle vilja fanns i dit liv samt konkreta steg för dig att ta för att fortsätta gå i den riktningen när övningen är över. Fokusera på en eller två saker… Och upplev hur det börjar hända redan nu… 

Om ett litet tag kommer en klocka att ringa och då är övningen över, du kommer då att vara helt vaken och beredd att möta resten din dag och ditt liv fullt medvetet och helt närvarande. 

Om du vill kan du bestämma dig just här och nu för att bära med dig den här medvetna närvaron och vakenheten hela dagen. Kom ihåg att du kan landa i din andning precis när som helst och på så sätt skapa medveten närvaro, lugn och klarhet i den här stunden av ditt liv, när eller varsomhelst allteftersom livet uppenbarar sig. 

Påminn dig själv om vikten av att öva, både formellt och i vardagen. Formellt genom att regelmässigt avsätta tid att göra övningar, antingen genom att använda en CD för vägledning eller genom att helt enkelt öva på egen hand. Och i vardagen genom att använda principerna för medveten närvaro på hela livet, i vardagen, att inta en öppen, fördomsfri, observerande hållning till livet. Att hela tiden ta tillbaka dig till nuet genom att landa i kroppen. Landa i kroppen genom att använda andningen eller notera kropp och omgivning i nuet. När du är fullt närvarande i vardagen ser du tydligt vilka tankar och känslor som finns i kroppen och kan därefter med klarhet besluta hur DU vill agera. Detta till skillnad mot att vanemässigt reagera på känslor, istället så agerar du aktivt i riktning mot det du vill skapa.

 
(Pling)

Du kan nu varsamt öppna ögonen. Känn att du är helt närvarande i din kropp. Se dig om i rummet, kanske sträcker du försiktigt på dig. Övningen i medveten närvaro är nu över… 

32.17
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