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Denne blide andedraetsgvelse far sindet til at
falde til ro, og savel tanker som tid oplgses.
@velsen i sig selv opleves som en meditativ
proces — og din meditative tilstedevaeren ud-
vikles, nar du opgver en ubesveerethed om-
kring pauserne i andedraettet. Maerk hvordan
energien pa en og samme tid bade fordybes og
forstgrres. Praksissen er ogsa ideel at bruge,
nar du ligger i din seng og glider nedad mod

nattesgvnen.

TEKST TIL LYDFIL

»Udfgr gvelsen i al sin enkelhed sadan her:
Fortseet med at traekke vejret naesten normalt
- men med fokus pa en lille pause efter savel

ind- som udanding.

Nar du holder en indandingspause, sa selvom
vejret i bogstavelig forstand holdes, sa er filo-

sofien bag at kunne holde en uanstrengt pause,

at du mentalt lader &ndedraettet ophgre og sta
stille af sig selv. At "holde vejret” er anstrengt,

at “lade vaere” er ubesveeret.

Nar du oplever modstand og spaendinger for-
skellige steder i krop og sind, s& hav hensigten

“at give slip”.

Nar du holder udandingspause, er der poten-
tiale til at give slip pd ALT og lade grundspaen-
dingsniveauet i krop og sind saenkes. Giv slip
i skuldre, gvre brystkasse og @vre ryg, giv slip
inde bag hjertet, i solar plexus, nedad mod nav-
len. Hengiv dig til det abne rum, stilheden. Hold
pausen sa leenge det er rart, og lad kroppen
ubesvaeret naermest suge luften ind af sig selv,

nar det fgles naturligt.
Mediter kort eller leenge med denne blgde ank-
ring via andedraettet, hvornar pa dggnet det fal-

der dig for.

(Meditationsbogens gvelse 9.03, side 126).



