Andehullet

Saet dig i en rank men uanstrengt stilling. Kom til stede nu og her. Luk gjnene eller hvil blikket pa et punkt
foran dig.

Undersgg din oplevelse lige nu pa tre omrader
- Hvordan er der i kroppen

- Huvilke fglelser oplever du lige nu

- Hvilke tanker er der i dit hoved

Nar du har undersggt, hvordan det er med kroppen, fglelserne og tankerne lige nu, flytter du din
opmeaerksomhed vaek herfra og over pa dit andedreet. Leeg maerke til hver indanding og hver udanding, som
de kommer, den ene efter den anden, uden at andre pa noget. Lyt til andedraettet, som det naturligt
udfolder sig, i mindst fem andedrag.

Udvid nu dit opmaerksomhedsfelt. Lad oplevelsen af andedraettet brede sig, sa du ogsa inkluderer
oplevelsen af hele kroppen, som du sidder her. Maske kan du forestille dig at du traekker vejret med hele
kroppen, som én stor celle, der udvider sig for hver indanding, og traekker sig lidt sammen for hver
udanding.

Andehullet er en metode til at traede ud af de automatiske tanker og handlinger, og fa kontakt med dig selv
i det aktuelle gjeblik.

Vend nu opmarksomheden tilbage til rummet igen, og veer klar til at g dagen i mgde med et nyt, samlet
udgangspunkt.
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