@velse 1. Kropsscanning og afspaending

26:08 min

Denne 26 minutters guidede meditation er et
ideelt redskab til malrettet at invitere krop og
sind til en mere afspandt, men samtidig naer-
veerende og arvagen forholdemade til sig selv
og omgivelserne. Naesten uanset hvilken uba-
lance, du matte lide af, der ggr at dit fysiske
og mentale grundspandingsniveau er for hgijt,
afhjeelpes: Stress, rastlgshed, sgvnbesveer, tan-

keoverload, irritabilitet.

TERST TIL LYDFIL

»Start med at saette dig eller laeegge dig komfor-
tabelt. Gor det behageligt for dig. Baer lgstsid-
dende tgj, et taeppe pa eller omkring dig, et sa

lydfrit rum som muligt, deempet lys.

Oplev hvor du befinder dig lige nu, fgr du lukker
ginene. Du ved hvad tid pa dagen, det er, og du
har set dig lidt omkring her, hvor du er. Det skal
vaere behageligt. Dette er et rum for dig sely,

egen omsorg.

Registrer lydene i rummet, lydene uden for

rummet. Tillad alt at veere praecis som det er.

Maerk hele kroppen. Bliv bevidst om hele krop-
pen, der ligger her p& gulvet. Oplevelse af hele
kroppen. Merk, at du er et med hele din krop.
Oplev hele kroppen. Ingen del af din krop er un-
dertrykt. Hver eneste del er del af denne ople-

velse. En hel oplevelse. Din krop.

Uanset tankernes karakter, registrer dem. Lad

dem komme og g, giv slip pa tankerne, glid

ikke med dem.

ANDEDRATTET. Laeg meaerke til at du traeekker
vejret. Din krop &nder, og du oplever det. Maerk
andedreettet. Folg vejrtraekningen uden at pa-
virke den. Du kontrollerer ikke dit andedreet.
Du oplever det blot. Andedraetsbevidsthed. Den
normale andedraetsproces du har, nar du ikke
taenker over det. Du @ndrer intet p& dit ande-
draet, du lader det vaere, som det er, og falger

blot den normale &ndedraetsstrgm.

0OG NU TIL KROPSSCANNINGEN. Start med det
hgjre ben. Mark fodsalen, maerk haelen, svan-
gen, treedepuden. Maerk storetd, anden td, tred-

je ta, fierde ta, femte ta. Hele hgjre fod.

Lad opmaerksomheden glide op til anklen, naest
underbenet, maerk leegmuskel, skinneben. Og

nu videre op: Knae, bagsiden af knaeet.

Flyt opmarksomheden op til bagsiden af laret,

forsiden af laret.
0Og meerk sa hoften.

Maerk hgjre ben i sin helhed, med tilhaftnin-
gen til torso via hofte. Hele hgjre ben. Giv endnu

mere slip.

Og nu til det venstre ben. Mark halen, svangen,
treedepuden. Meaerk storetd, anden ta, tredje ta,

fierde ta, femte ta. Hele venstre fod.

Lad opmarksomheden glide op til anklen, naest
underbenet, maerk leegmuskel, skinneben. Og

nu videre op: Knee, bagsiden af knaeet.




Flyt opmerksomheden op til bagsiden af laret,

forsiden af laret.

0g meerk sa hoften.

Mark venstre ben i sin helhed, med tilhaeftnin-
gen til torso via hofte. Hele hgjre ben. Givendnu

mere slip.

Giv endnu mere slip i begge ben.

Flyt s3 opmaerksomheden til dit underliv. Maerk
det indeni, maerk seedeknuden bagtil, fa en for-
nemmelse af underlivet indeni, fornem skam-

benet. Maerk i sin helhed hele underlivet.

Maerk sd igen udenpd det nederste af maven,
flyt opmaerksomheden op til navleomrade. Hele
tiden med den intention at give slip, slappe end-

nu mere af.

Glid op til solar plexus, fgrst hgjre side af bry-
stet, sa venstre side af brystet. Giv slip i bryst-
kassen inde bagved, s& der bliver mere rum til

lungerne.

Maerk brysterne, og nu hjertet indeni, maerk det

gverste af brystet.

Og nu, flyt opmeaerksomheden til ryggen. Farst,
merk begge baller, s leenden, hele hgjre side
af ryggen, fra laenden og hele vejen op til skul-
derblad og skulder. Og nu venstre side af ryg-
gen, fra leenden og hele vejen op til skulderblad

og skulder.

Mark rygsgjlen, centrum for nervesystem og
kommunikation fra hjerne og ned i kroppen. Fa
en fornemmelse af at give slip indefra i rygsgj-
len, som om der bliver mere rum inde midt i
den. Giv slip i musklerne, der bevaeger sig ud fra

rygsgjlen. Farst giv slip under leenden, s& om-

kring navlehgjde, sa i solar plexus hgjde, hjerte-
hejde, i halshgjde. Maerk hvor rygsgjlen slutter,

lige omkring kraniekant. Hele rygsgjlen.

Sa hgjre skulder, overarm, albue, underarm,
h&nd. Tommeltot, pegefinger, langemand, ring-

finger, lillefinger.

Neest venstre skulder, overarm, albue, under-
arm, hand. Tommeltot, pegefinger, langemand,
ringfinger, lillefinger. Maerk begge arme. Giv
slip i skulderleddene, lad armene synke dybere

ned i underlaget.

Sa nakken, hals inde midt i, hals for pa. Hele
halsen, kraniekant, baghovedet, toppen af bag-
hovedet. Lad hovedet hvile tungere endnu i un-

derlaget.

Sa hage, laeber, taender, tunge, toppen af ganen,
sveelget. Giv slip i hele mundpartiet. S& kaeber,
kinder, naese, grer, tindinger, maerk gjenhuler-
ne, giv rum omkring dem, giv slip i gjenaeblet,
tindinger, punktet midt mellem gjenbrynene,
giv slip i selve gjenbrynene, panden, toppen af

hovedet.

En hel krop, der ligger her.

TYNGDE. Oplev nu hele kroppen. Mark hele
kroppen - hele kroppen - hele kroppen - hele
kroppen. Oplevelse af hele kroppen - oplevelse
af hele kroppen. Bliv opmarksom p& tyngde.
Oplev tyngde i din krop. Maerk tyngde over det
hele. Kroppens vaegt mod gulvet. Den bliver tun-
gere og tungere. Din evne til at opleve tyngde er
vakt. Oplev tyngde i en af dine underarme. Maerk
underarmen er tung. Den bliver tungere og tun-
gere. Oplev 0gsé tyngde i hadnden og albuen, i
overarmen og i skulderen. Maerk tyngde i hele
armen. Oplev tyngde i den anden underarm, i

handen, i albuen, i overarmen og skulderen. |



hele armen. Begge arme, haender og skuldre.
Hovedet er tungt, kinderne er tunge. Meerk
tyngde i fadderne, i benene. Laegmusklerne er
tunge, knaeene. Larmusklerne er tunge, tyngde
i larene, i underlivet, i ryggen, i brystet, i ma-
ven. Tyngde. Tyngde over det hele. Mark hele
kroppen er tung. Oplev tyngde i gjnene, tyngde
i musklerne omkring gjnene, tyngde i de sma
muskler i panden, tyngde i kinderne, tyngde i
hele ansigtet. Maerk at hele ansigtet er tungt.
@jne, kinder, leeber. Hele ansigtet er tungt. Op-

lev tyngde i hele kroppen.

LETHED. Bliv nu opmarksom pa fglelsen af
lethed. Maerk lette haender, lette fgdder, let ho-
ved, lette arme, lette ben, let torso. Oplev lethed
over det hele. En meget let krop. Den er me-
get let. Du fgler dig let som luft. Den er lettere
end luft. Oplev rygsgjlen. Oplev at rygsgjlen er
veegtlgs, maerk hjernen er veegtlgs, hele krop-
pen er let. Vaek fglelsen af lethed i hele krop-
pen. Let krop. Over det hele. Armene er lette,
benene er lette, hovedet er let, kroppen er let.
Hele kroppen er let. Hender, fingre, taeer, fad-
der. Lethed. Lethed i benene, armene, hovedet,
kroppen. Lethed i rygsgjlen. Veegtlgshed. Vaegt-
lgshed i hjernen. | hele kroppen. En oplevelse af
at du er sa let, at du naesten ikke rgrer gulvet.

Det er som om, du svaever. S3 let er du.

KULDE. Og nu bliv opmaerksom pa kulde. Hvor-
dan fgles det at ga barfodet pa et koldt gulv? For
eksempelikalderen. Maerk kulde i hdndflader-
ne. At rgre ved en kold vinduesrude om vinte-
ren, en snebold, koldt vand eller noget, du tager
ud af kgleskabet. Oplev kulde i handfladerne,
kulde i fodsalerne, kulde pa toppen af hovedet.
Maerk kulde over det hele. Det er hundekoldt.
Oplevelse af kulde i hele kroppen. Det er, som
om du ligger udenfor om vinteren, og en iskold
vind blaeser. Alle sgerne er frosne, og sneen

daekker landet. Du har naesten ingen kleeder pa,

men du veerdszetter denne oplevelse. Du accep-
terer den og undersgger den. Du maerker kul-
den. Maske er det fgrste gang i dit liv, at du ac-
cepterer oplevelsen af kulde og slapper af med
den. Lad den gé til marv og ben og laeg maerke
til, hvordan det fgles. Oplevelsen af kulde. At ac-
ceptere oplevelsen af kulde. Du giver slip og til-
lader oplevelsen af falelse af kulde. Kulde i hele

kroppen.

VARME. Bliv nu opmarksom pa varme. Oplev
det som om det er hedebglge. Uden pa hele
kroppen fgler du nu en let sved. Det er lige-
som, nar du ligger p& en varm strand med det
varme sand under dig, og solen som skinner pa
dig. Du fgler dig varm, og du orker ikke andet
end at ligge her i varmen og dase. Mark hvor-
dan kroppen bliver varmere. Du marker varme
i armene, varme i kinderne, varme i benene, i
fedderne, i haenderne. Varme i navleomradet.
Maerk det som om solen skinner ved navleom-
radet, og varmen stremmer derfra ud i hele
kroppen. Hele kroppen fgles varm indvendig, og
det fgles varmt omkring dig. En gennemgriben-
de oplevelse af varme i hele kroppen. Du fgler

dig varm.

SMERTE. Nu bliv bevidst om smerte. Oplevel-
sen af smerte. En hvilken som helst smerte,
hvor som helst. Maske du kan huske en smerte,
eller maske lider du af en smerte i disse dage.
Sa fremkald den, ga ind i smerten og oplev den
virkeligt. Tillad dig selv at opleve smerte. Ga ind
i den og mark den og accepter den. Fremkald
smerten og maerk den. En eller anden smerte
et eller andet sted. Falelsen af smerte. En vir-

kelig oplevelse af smerte.

GLADE. Og oplev nu gleede. Taenk pd glaede.
Fol gleede. En fglelse af gleede, som gennem-
strgmmer dig. Glaede og tilfredshed. Eller teenk

pa engang, hvor du var virkelig glad og genoplev




denne fglelse. Oplev gleede her og nu. Glaede
og tilfredshed. En dyb indre gleede og tilfreds-
hed. En tilstand fri for bekymringer af nogen
art. Gleede og tilfredshed. Du er kilden til denne
fglelse. Den straler gennem alt, hvad du ggr, i
dine tanker og handlinger. Fglelsen af glaede og
tilfredshed. Jeg ligger her og hviler i mig selv.
Jeg er glad og tilfreds. Denne tilstand ggr mig
uafhangig, kreativ og elskelig. Falelsen af glee-
de og tilfredshed.«

Guid personen/dig selv langsomt ud til slut...
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Hvor der star en henvisning til Meditationsbo-
gen, er det Mette Kolds bog »Meditation«, der
henvises til. Laes mere om den/kgb den som fy-
sisk bog eller e-bog pa: http://www.mettekold.
dk/butik/meditation




