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B LAT DET VARA LATT ATT MEDITERA

Meditation handlar om att vara ett med livet. Inte Idta tankarna styras till datid (ar en repris) eller framtid (&r
science fiction) utan att slappa taget om allt omkring dig. Sinnet ska fa ro att vila. | dagens samhalle ar vi
mycket uppe i huvudet genom alla intryck vilka ofta kan leda till stress. Stress ar en inre reaktion pa yttre
omstandigheter. Darfor ar vilsamhet och att fokusera pa ditt inre extra viktigt.

Mindfulness ar en form av meditation, ett tillstand som vi évar nar vi mediterar. Det som kan skilja sig mot flera
meditationstekniker ar att mindfulness framst handlar om att skapa en medveten narvaro om det som sker
runt omkring har och nu som t ex under yoga eller nar du ater. Att vara i stunden.

B VAL) DET SOM PASSAR DIG

Att fokusera pa andetaget ar en del av meditationen. Ta djupa lugna andetag som hojer magen pa inandning
och breddar vid axlar och nyckelben. Nar du andas ut bdrjar du med brostet och sedan sanker du magen. Som
en vagrorelse. Det ar skont att borja meditationen sa for att fa hjalp att slappa tankar som inte behovs under
tillfallet. Sen far andetaget flyta pa som du kanner for.

Nar tankarna kommer kan du tanka vanligt men bestamt att du tackar for att de kommer men att det inte
passar just nu och se dom da segla ivag som sma moln.

Sittstallningar, fingerpositioner, ljud eller rorelser ar inte avgorande. Valj vad som passar dig.

B MED GUIDNING ELLER UTAN

Nar man mediterar behdver man sléappa pa prestationen. Det far ga som det gar. Da blir det som bast. For att fa
stod, eller for att fa till sig specifika kanslor eller budskap, kan guidade meditationer vara till stor hjalp. Nar man
lyssnar och foljer en rost ar det enklare att sléppa de tankar som kommer. Om man inte ser eller far till sig det
som rosten inspirerar till ar det helt okej. Forsok att inte tvinga fram bilder eller budskap for da blir det en
prestation. Nasta tillfalle kanske det gar lattare. Tips pa fina meditationer som inte ar sé langa finns under
heartshine.se/meditationer.

Om man hellre vill ha en meditationsstund i tystnad, till passande musik eller kanske vagskvalp gar det lika fint.
Tips ar att ladda ner appen Mindfulness. Dar kan du valja hur [ange du vill meditera och om du vill ha bak-
grundsljud, t ex vagor eller skog. Nar en respektive tva tredjedelar av tiden har gatt ljuder ett pling samt nar
tiden ar slut. P& sa satt behdver du inte tadnka pa hur mycket klockan ar under meditationen.

lEN BORJAN BRATT ELLER FEL

Hitta en plats dar du far vara ostord.

e Satt dig bekvamt eller lagg dig ner.

e Grundadig. | borjan kan det vara enklare att
sitta med fotsulorna i golvet nar man ska
tanka sig det har. Visualisera att det fran dina
fotsulor och fran ditt rotchakra vaxer ut tjocka
rotter som med ljusets hastighet tar sig till
jordens mitt. Dar finns Moder Jords kristallina
diamant och dina rétter virviar sig runt den.
Det fantastiska ljuset foljer rotterna tillbaka
uppat och genom dina fotter till ditt hjarta.

e Ta nagra djupa andetag. Slappna av i fotter
och hander och i ansiktets sma muskler som
pannan, runt égonen och kakarna.

o Fortsatt sedan med din meditation.

o Efterat - var stolt dver dig sjalv for att du tog
dig tid att gdra nagot for bara dig.

""HéartShYne

Det finns inga ratt eller fel nar det galler meditation.
Var och en gor pa sitt eget satt. Ibland menar vissa att
mMan maste meditera ett visst antal minuter. Eller att
det maste goras varje dag eller pa speciella satt. Gor pa
det satt som passar dig. Det viktigaste ar att det blir av.
Garna med nagon regelbundenhet.

JATT KOMMA VIDARE

Om meditationen blir en naturlig del av ditt liv kormmmer
du troligtvis vilja utveckla din formaga och du kommer
kanna ett behov av att géra det varje dag. D& kan du
utoka tiden och utveckla dina tekniker.

Om det inte kanns som nagot for dig tank pa att en
vilsam promenad i skogen likval kan vara meditation.
Eller att gd ini "mood” nar du t ex patar i tradgarden.



