2. Fullt närvarande 14 minuters meditation

(Klocka övningen på skivan, lägg in tidsreferenser, kolla om något ska strykas, kolla att allt stämmer)

(Taget från Rosemary Weissman och klostret WAT KOW THAM)

Börja med att lägga dig bekvämt på rygg på en filt på golvet eller i en säng… När du känner dig redo kan du varsamt sluta ögonen.

Vila fötterna mot golvet eller sängen, benen lite ifrån varandra. Armarna lite utanför kroppen, handflatorna uppåt. 

Känn huvudets beröring mot sängen eller marken, axlarna mot marken. Armarnas beröring mot marken. Baksidan av händernas beröring mot marken. Skinkornas beröring mot marken. Benens beröring mot marken. Hälarnas beröring mor marken.

Fokusera din uppmärksamhet till toppen av huvudet, vandra med din uppmärksamhet genom huvudet, till nacken. Låt din medvetenhet flöda genom nacken. Ner genom axlarna. Ner längs armarna. Genom händerna. Genom fingrarna och ut i luften. 

Gå tillbaka till axlarna. Låt din medvetenhet flöda genom din kropp. Genom höfterna. Ner längs benen. Genom fötterna. Genom tårna och vidare ut i luften. 

Återvänd till vänster fot, spänn den och pressa tårna så hårt du kan mot fotsulan… och släpp taget. Lyft vänster fot lite från marken, peka med tårna, spänn alla muskler… och släpp sen taget.  Ta din uppmärksamhet till höger fot pressa tårna så hårt du kan mot fotsulan, pressa,  och släpp taget. Lyft höger ben lite från marken, peka med tårna och spänn alla muskler, spänn, och slappna av. 

Förflytta din uppmärksamhet till skinkorna. Pressa ihop dom så hårt du kan, pressa , och slappna av. Pressa svanken mot marken, och slappna av. Förflytta din medvetenhet till höger hand, knyt handen lyft armen lite från marken och spänn, och slappna av. Flytta uppmärksamheten till vänster hand, knyt handen, lyft den lite från marken, spänn, och slappna av. 

Förflytta din uppmärksamhet till skulderbladen, pressa dom mot varandra, låt bröstet expandera, återgå sedan varsamt. Pressa upp axlarna mot öronen, och gå tillbaka. Förflytta din uppmärksamhet till ansiktet, pressa ihop käkar, läppar och ögonlock så hårt som du kan… och slappna av öppna munnen så mycket du kan, ögonen så mycket du kan, stäng sedan mun och ögon så hårt som du kan. 

Kroppen sjunker djupare ner mot marken eller sängen. Andetaget  kommer in i oss, och återvänder ut… Släpp taget om tankar i medvetandet.. moln i medvetandet... flyt in i rymden i medvetandet, rymd... 

Upplevelser, känslor och tankar kommer, stannar ett tag och försvinner… Kommer i nuet och försvinner i nuet… Obeständiga… du tänker dina tankar, men du är inte dina tankar... Se när du kämpar emot tankar och känslor, när du inte vill ha dom, eller när du försöker hålla kvar dom, … när du försöker bestämma hur dom ska vara,  smärta växer, gränser omsluter dig. Se när du släpper taget och ser tankar och känslor precis som dom är, obeständiga, som kommer från vårt förflutna,… och när du släpper taget. Smärtan minskar, gränserna försvinner. 
Försök nå den plattformen i dig varifrån du kan se dina tankar som tankar känslor som känslor och själv bestämma hur du vill agera på dom.  Du lär dig att släppa taget. Och flyta med tankar och händelser och se dom som dom är. 

Intro 10 min meditation (skala flum så att den blir enkel om jag tar delar)

Bestäm dig nu för att vara i kroppen och i nuet, ögonblicket som är just nu dom här minuterna framåt så fullkomligt (complete) som möjligt. När du är fullt ut i nuet så stiger du ut ur klock-tiden. In i en tid bortom tiden . 

Tillåt dig att vara här med full medvetenhet, nu. Fullt närvarande i ögonblicket. Du känner hela kroppen när den ligger här och andas. Fånga upplevelsen av just det här andetaget, när det kommer in i din kropp. Och upplevelsen av det här andetaget när det lämnar din kropp. Känn andningen ögonblick för ögonblick. Bestäm dig gång på gång att vara helt närvarande och helt vaken, just nu, i den här stunden. Med det här andetaget. 

För att underlätta att vara med andningen, bli medveten om andningen antingen i orådet kring näsborrarna när luften kommer in och ut, eller magområdet, hur magen höjs på inandningen och sjunker ihop lite vid utandningen. Välj ett av områdena och gör en mental notering ”in” på inandningen och ”ut” på utandningen. 
I stunderna av tystnad fokuserar du på din andning genom att notera ”in” och ”ut” (säg i realandningstakt). 
Medvetande vandrar lätt iväg till någon tanke, eller känsla, varje gång som du märker det, notera vad som finns i ditt medvetande eller vart dina tankar gått och vilka känslor som finns i kroppen. Släpp sedan varsamt taget om tanken eller känslan, vad än det är, utan att döma dig själv, eller lägga in en värdering kring dig själv om du är bra eller dålig. Ta helt enkelt tillbaka din uppmärksamhet, tillbaka till din kropp som ligger här och andas. 
Betrakta varje tanke som kommer upp, oavsett om den handlar om framtiden eller ditt förflutna, oavsett om dom är kopplade till starka känslor eller inte, som passerande händelser i ditt medvetande. 
Varken trycka undan eller försök hålla kvar dina tankar, observera dom bara tillsammans med andningen när dom kommer och går. Vila här i stillhet. I lugn. Du  ger dig själv en gåva genom att du ger full uppmärksamhet till varje stund. 
Bortom mina ord, rid vågorna av din andning, stund för stund, andetag för andetag,  bara behåll din medvetna närvaro på det här sättet på egen hand i tystnad

Påminn dig själv om avsikten med den här övningen, det är inte att uppnå något speciellt tillstånd eller ens att slappna av. Avsikten är bara att fokusera på andningen och vara närvarande och observera dom tankar och känslor som dyker upp eller finns i dig just nu. Du observerar bara vad som finns där. Tillåt helt enkelt din upplevelse vara som den är, det finns ingen anledning att förändra något

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

Ta med i slutet prat 

Nu börjar övningen närma sig sitt slut. Förbered dig för att möta världen av aktivitet och görande. 

När klockan ringer 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. 

(Pling)

Du kan nu varsamt öppna ögonen, kanske dröjer du lite innan du sätter dig upp, och uppskattar friden i den här stunden. Och du vet att den här inre upplevelsen av stillhet och lugn, och kontakt med vad helst som pågår i dig alltid finns tillgänglig för dig, genom att helt enkelt vända din uppmärksamhet till andningen. Du kan välja att göra det  närsomhelst allteftersom din dag fortsätter att uppenbara sig. 
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