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Denne gvelse handler om pa blideste vis at leere
det normale dndedraet at kende; hver eneste
lille detalje. Jo bedre du kender det, jo nem-
mere vil det vaere at vende tilbage til det, hvis
det er gledet dig af haende. Og som det naeste

vil du kunne blive i stand til at udvikle det.

Det vil sikkert opleves som en udfordring at
traekke vejret som du plejer, nar du begynder at
observere det. Det er slet ikke unormalt at be-
gynde at spaende og naesten ikke kunne traekke
vejret, nar du starter med at observere dig selv.
Det kan ogsa vaere udfordrende at beholde den
normale rytme og dybde; tilbgjeligheden vil

veere at ggre dndedraettet dybere.

TERST TIL LYDFIL

»Laeg dig pa ryggen, gor det behageligt for dig,
dvs. sikr dig, at rummet er nogenlunde stille,
du har et taeppe over dig, hvis du har behov,
deempet lys eller skygge. Maerk om kroppen

holder igen nogen steder.

FRIT FLYDENDE REGISTRERING AF ANDE-
DRATTET. Registrer sa kroppens helt natur-
lige &ndedreetsrytme, bestaende af 4 faser:
Den traekker vejret ind og iltes, der er en kort
naturlig pause med en let opspaending i krop-
pen, den puster ud, hvor den renses for kuldio-

xid, den holder en lille pause efter udandingen,



hvor kroppen giver slip ned i total afspaendthed.

KONKRET OPMARKSOMHED PA ANDEDRAT-
TET. Hvordan fgles det, nar luften traekkes ind
ved naesen? Laeg maerke til, at temperaturen
lige uden for naesen er rumtemperatur, nar du
traekker vejret ind, mens den er ca. kropstem-
peratur, ndr du puster ud. Er luften tgr? Hvor
rammer den i naesen? Kan du maerke naeseha-
rene bevaege sig? Hvordan fgles det i halsen,
nar luften beveeger sig derigennem? Er der
plads nok? Lyt til lyden af dit andedraet. Hvor
kommer lyden fra? Er den forskellig ved ind- og
udanding? Hvad fgles nemmest og behageligst,
ind- eller udanding? Hvor langt ned i kroppen
bevaeger andedraettet sig? - Registrer skuldre,
brystkasse, solar plexus og mave, nar du treek-
ker vejret. Er der nogle deciderede flaskehalse
i din krop, nar du traekker vejret? - Det kan
veere hals, gvre bryst, hjerteomradet eller solar
plexus. Trazkker du mest vejret pa forsiden el-
ler bagsiden af kroppen, eller lader du det fylde

hele overkroppen ud?

RYTME 0G PULS. Szt nu konkret fokus pa,
hvad din andedraetsfrekvens er - altsd hvor
mange hele &ndedrag, du foretager pr. minut.
Jo faerre jo bedre. Omvendt, s& kan du ikke for-
cere en lav frekvens igennem, for sd vil din puls
stige. Fornem din puls. Man kan godt leere at
fornemme den i kroppen - i gret, pa halsen, i
lysken, uden at skulle holde h&dnden pa, men
hvis du ikke kan fornemme den, s& prev at
tage din puls, s& du konkret ved, hvad der er
din hvilepuls. Registrer hvordan pulsen straks
reagerer pd aendringer i dit &ndedraet. F& for-
bindelsen andedraetsrytme og puls til at veere

en harmonisk enhed.

DET VELFUNGERENDE NORMALE ANDE-
DRAT. Prgv nu, ganske blidt at tilstraebe et

jevnt, roligt, dybt andedraet med ca. lige lange

ind- og udandingsbelger. Ingen forcering pa
hverken ind- eller udédnding. En blgd top og en
blgd bund, der signalerer den lille pause mel-
lem bglgerne. Nogenlunde regelmaessighed.
Meaerk de positive konsekvenser i krop og sind,
mens du lader det normale andedrat stedfee-

ste sig og blive det fremherskende igen.«

(Meditationsbogens gvelse 9.01, side 123-124)




