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Fysiske gvelser

Inden du begynder at meditere er det gavnligt at fa beveeget sig. Det hjeelper dig med at holde
dig frisk mens du sidder og far dig ud af hovedet og i kontakt med din krop.

En lgbetur eller et par styrkegvelser og lidt straek er fint, men astanga yoga er efter min erfaring
mest effektivt, da dynamikken og streek-gvelserne forbereder at sidde og opkvikker.

Astanga yoga er en af de mest udbredte yogaformer herhjemme og kendes under en reekke
navne: Power yoga, vinyasa yoga og dynamisk yoga.

Det er en serie af yogastillinger der udfares i takt med andedraettet og treener styrke, kondition
og smidighed. Med gvelse bliver det en meditation i beveegelse.

@velserne indledes altid med solhilsen A (nedenfor), som er en hel yoga i sig selv og i sig selv

er en glimrende styrke og smidighedstreening om morgenen. Hvis tiden er knap er det fint bare
at lave et par solhilsen A inden du skal meditere.

@VELSE 1: Astanga yoga solhilsen A
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Sapta Astau Nava
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Andedreet

Efter lidt fysisk aktivitet er er det let for den erfarne meditator at fa ro i sit andedraet. Hvis ikke du
har den store erfaring med yoga og meditation kan det derimod godt betale sig at rette
opmeerksomheden mod andedreettet og fa deti ro.

Andedreettet er broen mellem de bevidst styrede krops funktioner og de ubevidste og udmgnter
sig i seerlig grad ved at veere en hurtig vej til mere energi og en ggning af gavnlige hormoner.

Brug 5 minutter pa at lave et par andedreetsavelser og laeg maerke til hvordan det er lettere at
traede ind i meditation og at effekten er dybere. Andedrzetsgvelserne kan ogséa bruges for sig
selv og fungerer glimrende som afspeending og ro. Efter lidt gvelse vil du kunne tage gvelserne
og bruge i det daglige og bemeerke hvordan forskellige situationer, personer og sindstilstande
pavirker dit andedraet og dermed give mere bevidsthed pa din energi, hvad der pavirker den og
hvor meget du selv kan ggre for at optimere den.

@VELSE 2: Diafragmatisk andedraet

Det naturlige andedreet. Det &ndedrzet vi alle sammen er fadt med, men som mange af os
mister grundet speendinger og stress. Giver ro og energi og renser lungerne for gammel luft. Er
bedst at gve i et roligt sted og kan bruges i alle sammenhaenge.

Leeg dig pa ryggen, bgj dine knze og laeg en hand péa din mave.

Luk munden og placer tungen sa der er kontakt med ganen.

Tag en dyb indanding gennem naesen, sa maven udvider sig som en ballon.
Udand roligt og fuldt, sd maven seenkes og slip gammel luft i lungerne.

Tag en indanding gennem naesen igen igen — som trin 2.

Udand lidt kraftigere og traek maven lidt ind i slutningen af udandingen.
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Husk at slappe af i ansigts- og keebemusklerne. Hvis du slapper af her, hjeelper det med at
slappe af i resten af kroppen.

Lav gvelsen 5-10 minutter en eller to gange om dagen. Indled alle &ndedraetsgvelser med
denne gvelse.

@VELSE 3: Det afstressende andedrzet
Nar du mestrer det diafragmatiske andedreet kan gvelsen udvides med to trin mere:

1. And ind i maven og teel 1-2, &nd ind i brystkassen pé 3-4.
2. Udand farst fra brystkassen pa 1-2 og and roligt ud igennem maven pa 3-4-5-6-7-8.

Brug evt. en hand pa maven og en pa brystkassen i starten. Denne gvelse virker kraftigere end
den farste. Virker blodtrykssaenkende ved for hgjt blodtryk. Stop ved svimmelhed eller ubehag.



Meditation

Vi mennesker teenker ca. 60.000 forskellige tanker om dagen. Mange af dem er genbrug.
Meditation er en fokusering af bevidstheden, sa vi slipper nogle af tankerne, slapper af og abner
op for det der sker i nuet. Det er bade en treening — pa medititationspuden — og en daglig
praksis i naerveer og opmeerksomhed.

@VELSE 4: Andedraetsmeditation

Den bedste forberedelse til meditation er at dyrke yoga eller Igbe en tur. Bagefter skal man
finde sig et roligt og uforstyrret sted. Seet dig i skraedderstilling eller lotus. Meditation kan ogsa
udfgres gaende, stdende og siddende pa en stol, men det er nemmest at laere nar man sidder
pa en pude pa gulvet med ryggen rank. Luk gjnene og lad dine haender hvile pa dine knae. Det
er vigtigt, at du sidder godt og slapper af i skuldrene.

e Lyt. Veer opmaerksom. Veer aben. Bare Iyt.

e Bring den dbne opmaerksomhed til dit andedreet. Tag et par dybe andedrzet og slip det.

e Lad andedreettet blive naturligt. Ingen kontrol.

e Maerk andedraettet omkring naesebor.

e Gar ikke andedraettet specielt — bare registrer det og bemaerk sendringer.

e Det OK hvis din opmeerksomhed flakker. Ikke analysere eller dgmme. Bare vend tilbage
til andedreettet.

e Det er meditation — begynd forfra igen og igen og igen.

e Det er OK hvis din opmeerksomhed konstant flygter. Dit sind er treenet i at veere
distraheret. Bare vaer talmodig, giv slip og vend tilbage. Bare meaerk andedreettet i dette
gjeblik — det naturlige, normale andedreet.

e Du behgver ikke bekymre dig om forrige andedrzet eller det naeste.

e Hyvis din opmaerksomhed bliver forkrampet eller anspaendt, s& vend tilbage til at lytte. Vi
behgver ikke lave lyde. Vi behgver ikke sendre dem. Bare Iyt.

e Og vend sa tilbage til andedrzettet igen.

| starten skal du sgrge for at sidde i minimum 10 minutter per gang for at fa rutinen. Vent til
"roen breder sig” og modsta fristelsen til at rejse dig for tidligt. Med tiden vil du hurtigere kunne
na en dyb afslapning og meditation, men bar faktisk overveje at sidde leengere, da kvaliteten af
meditationen gges markant heraf. Med erfaring vil du opleve at du kan meditere overalt — og at
5 minutter hver dag giver mere end selv lange sessioner med stgrre mellemrum.
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