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Ar du nybérjare inom meditation? Har du provat, men
inte tyckt om det? Har du mediterat, men kénner att du
behsver en nystart? D& ar du p& helt ratt plats!
Under de hér fem dagarna kommer du att f& prova péa
négra olika typer av meditation, som du sen kan

anvénda igen och igen.

Vi kommer att starta med ganska korta sessioner s& att det ska kénnas
dverkomligt och kul och kanske spénnandel!

Att praktisera meditation ar fordelaktigt péd sé@ manga sétt. Vi kan léra oss
att bli mer narvarande i vara liv och vi kan léra oss att njuta av

dgonblicket mer s& att vi inte stédndigt rusar mot nésta sak, utan att veta

vad som héander NU.

Att meditera och 6va p& medveten nérvaro ér vetenskapligt bevisat att
minska stress, lugna vissa former av &ngest och férbéttra var emotionella
halsa.

Det ér ocksa bra fér oss som dlskar att léra oss mer om oss sjalva, som t.ex
varfér vi reagerar som vi gor, vilka vanor och ménster vi ibland hamnar i

och vad vi hellre vill lamna bakom oss.

Det har bevisats att om man mediterar sé lite som fyra dagar i rad s& kan

det paverka vér férméga till att halla fokus léngre! Magiskt!

Personer med sémnsvdrigheter kan ocks& dra nytta av att meditera
regelbundet eftersom vi évar pa att inte haka upp oss pa& vara tankar.
Tanke och bekymmer kan ofta halla oss vakna, och nér vi 6var pé att l&ta
tankarna bara flyta foérbi, eller inte "haka i" dem, ér det lattare att sléppa

taget och flyta in i sémnen.
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En annan férdel &r att meditation hjalper till att séinka blodtrycket. Det
sdénker det inte bara under sjédlva meditationen, men om man mediterar

regelbundet kan det ocks& ha en effekt hela dagen!

S&, &r du évertygad @nnu? Du kanske redan élskar att meditera. Eller
kanske tycker du att det &r irriterande eller tycker att det kommer att bli
for svart. Och du behéver inte bli 6vertygad heller. Ta det som det

kommer.

Lat mig berétta nadgot: meditation kan vara lika enkelt som att ta ett
medvetet andetag.

Det handlar inte om att témma sinnet frén tankar. Alla har tankar! Oroa
dig inte for det.

Vi 6var pé att lata tankarna vara, vi 6var pé att kénna vart andetag, vi
évar pa att bli medvetna om véar egen kropp, vilket hjalper oss att bli
nérvarande i hér och nu eftersom vi dé& forflyttar vér uppmérksamhet frén

sinnet till just kroppen.

Vi 6var ocksé olika andningstekniker som hjéalper oss att slappna av och

slappa stress.

Sa allt du behsver géra ér att folja med pé den hér resan jag bjuder in

dig pé.

Ta det i din takt.

Se vilka delar du tycker om och vilka delar du inte tycker om.
Dém inte dig sjdalv.

Det finns inget bra eller daligt nér det géller meditation

Allt jag uppmanar dig att géra ér att ta det férsta steget.
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Nér du foljer den héar kursen kommer du att f& testa nagra olika sorters
meditation. Du kan ladda ner och spara dem s& att du enkelt kan anvénda
dem nér du vill.

Du kanske tycker om en mer &n nd&n annan, eller s& varierar det!

For mig brukar det variera ganska mycket. Ibland vill jag bara fokusera pé&
mitt andetag sjélv. Ibland vill jag bli guidad, speciellt om jag har svart att
fokusera. Ibland har jag perioder d& jag bara vill géra kroppsskanningar!

Jag kan ocksé tipsa om att ladda ner nén meditationsapp. Ibland kan man
behsva n&got nytt, och p& min favorit Insight Timer finns tusentals olika
meditationer att prova pd. Den har ocksé en timer, om man bara vill

anvénda det.
Gratisversionen dr helt fantastisk och récker utmarkt.

PS. Jag har inget betalt samarbete med Insight Timer, men man skulle

kunna tro det s& mycket som jag pratar om deml!

~ —

.

Precis som med alla mina kurser s& tar du fullt ansvar
for din hélsa och vélbefinnande. Om né&got inte kéinns
bra ska du sluta, och kdnner du behov av det,
kontakta din doktor.
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Né&gra ord om nérvaro

Innan vi borjar vill jag dela nagra ord om nérvaro och vad jag menar med
det. Jag borde verkligen skriva en bok om det, men vénta bara.. se hur jag
nu férklarar det med 100 ord och bara .. ja, det ér allt jag har att ségal
Hal

Néarvaro éar att vara har. Det &r NU. Det ér att vara medveten om

fornimmelserna i din kropp. Att kdnna andetaget.

Det &r att veta vem du &r. Att kéinna din sjal. Ditt sanna jag. Din verkliga

identitet.

Okej, kanske behéver vi inte kéinna alla dessa saker hela tiden, men néir vi
val har upplevt sann nérvaro i oss sjdlva vet vi hur det kénns. Och vi vill

kdnna det igen.

Fér mig &r det hér magin bérjar. Det &r dér magin AR. Om jag inte &r
nérvarande kan jag inte vara en bra larare / instruktor , eller halla en bra

ceremoni.

Och i meditation kénner jag att jag saknar ndgot om jag inte &r
nérvarande. Ibland kan jag inte komma till det nérvarotillstdand som jag

skulle vilja, men jag vet fortfarande att meditationen ér till nytta.
Men 6va. Ova pé& att notera andetaget. Ova pa att kénna férnimmelser i
kroppen. Notera dina kénslor, dina reaktioner och vad som triggar dig.

Karleken, smartan, radslan, stressen, friden. ALLT DET.

Andas in det. Andas med det.

Och som Ram Dass antagligen skulle séga. Var hér nu.
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Att komma tillbaka till vér kropp.
Att komma bort fran vara

tankar.

Vi lever s& mycket i vara huvuden att vi behéver 6va p& att komma
tillbaka till oss sjalva, till var kropp, till var sjal. Meditation handlar inte om

att fly, utan om nérvaro. Att kunna vara riktigt nérvarande i stunden.

Det betyder inte att vi blir sémre pé& att tédnka, tvartom. Nér vi ér fullt ut
narvarande kan vi ta battre beslut eftersom vi inte stérs av tankar som

inte ar relevanta.

Sé i den hér forsta 6vningen kommer vi att 6va pd att kénna alla delar av
vér kropp genom att spénna och slappna av olika muskler.

Jag guidar dig genom varje steg.

Denna 6vning hjalper oss att halla fokus, eftersom vi under hela
meditationen maste fokusera p& att spénna och slappna av vissa muskler.
S& om vi tappar fokus ér det latt att bara komma tillbaka till den

specifika muskel eller det omré&de som vi just d& fokuserar pé.
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Folj andetaget

| mindfulnessmeditation hénvisar vi ofta till andningen som ett ankare. Det
betyder att vi kan anvénda den fér att komma tillbaka till nuet, fér att
forankra oss har sé att vi inte flyr in i det férflutna eller framtiden i vara

tankar

Sé& i den har meditationen hjalper jag dig att fokusera p& andetaget och

dven att notera hur det kénns i olika delar av kroppen.

Att andas lugnt i ndgra minuter ér ett enkelt satt att meditera, och allt vi

behover géra ér att pdminna oss om att komma tillbaka till andningen.
Du kommer sdkert att bérja ténka péd andra saker under meditationen,
men varje géng du mérker det sé& bara ser du om det gar att ga tillbaka

till andetaget. Notera férnimmelserna och andas vidare.

Det ar viktigt att vara snall mot sig sjélv i meditation.
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Kroppsskanning

En kroppsskanning ér ett utmaérkt sétt att komma tillbaka till véra
kroppar. Med "komma tillbaka" menar jag att kénna vad som pégar i vara

kroppar. Jag anvénder ocksé orden "landa" nér jag pratar om det hér.

Ofta ar vi s& fokuserade uppe i vara huvuden att vi knappt kénner vad

som sker i nedanfér halsen!

Att kunna félja instruktionerna och fokusera p& en specifik del av kroppen
at géangen hjalper oss att sléppa stressande tankar om det forflutna eller
framtiden och hjalper oss att verkligen landa hér och nu.

En kroppsskanning ér inte bara bra for att den hjalper oss att komma
tillbaka till nuet, det ger oss ocksé en djup avkoppling och frigér stress som
&r instangd i kroppen.

Ménga upplever ett lugn och ocksé att de kan fokusera lattare efterdt.

A’rerigen, nar tankarna flyger ivég, kalla mjukt tillbaka dem till den del av

kroppen vi fokuserar pa.

Inom meditation och mindfulness &r det viktigt att 6va pa icke-démande.

S& ténk pé att bara lata allt vara som det ér.
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Rékna andetaget

Idag gér vi ytterligare en guidad andningsmeditation. Att vara medveten
om vért andetag kan vara véldigt bra for var héalsa. Det ar ett satt att
lugna véara sinnen och komma tillbaka till oss sjélva, komma tillbaka till
narvaron hdr och nu. Vi kan utforska var vért andetag ér just nu, om vi
andas hégt upp i bréstkorgen, eller om andetaget kommer léngre ner.

Kanske andas vi fort, eller kanske ér vi ordentligt avslappade.

Det hér &r en favoritmeditation, s& det hér &r inte férsta gédngen jag delar

den. Men jag anvénder den ofta, speciellt om jag har svart att halla fokus.

Att géra denna dvning/meditation i bara nadgra minuter kommer verkligen
att hjalpa dig att slappna av. Hoppas jag... Jag kénner en fysisk
forandring efter att ha gjort det har.

| den hé&r meditationen fokuserar vi verkligen p& andningen genom att
réiknar 2/7/5. Det gér till s& har:

Du bérjar med att andas ut helt genom munnen.

Sen andas du in genom nésan och héller en andan nér jag réknar till 2.
Andas sedan ut genom nésan nér jag réknar till sju 7, och stanna sedan i
utrymmet mellan andetagen nér jag réknar till 5. Andas hela tiden genom

ndsan.

Forst kan det kdnnas férvirrande, men du kommer att hénga med. Den hér
meditationen ska vara lugnande fér nervsystemet och blir effektivare ju
mer du gor det.

Nér du bérjar, gor det inte for lange.

Né&r du bérjar kan du ocksé kénna dig lite yr, men oroa dig inte for det.
Om du mar daligt ska du sjalvklart avsluta meditationen och férsoka igen

sendre.
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Att lugna sinnet med hjélp av ett

mantra

| dagens meditation anvénder vi ett mantra. Att anvénda mantrq,
antingen att séga dem hogt eller tyst i vara sinnen, hjdlper oss att halla
oss fokuserade och nérvarande. Ett mantra ér ett ljud eller stavelse som
upprepas under meditationen. Det kan sjungas, séigas hégt eller upprepas i
sinnet. Mantra anvénds i manga olika religioner men &r ocksd populéra

bland ménniskor som inte &r religiésa alls.

Harrison Graves séger i en intervju med Madisyn Taylor:

"Mantra dr ljud rotade i yogisk vetenskap som lugnar kroppen och har
lugnande effekter p& nervsystemet. De hjélper oss att léka genom
vibrationens eller vibrationsenergins kraft. Den fysiska- och den astrala
energikroppen dr extremt kénsliga fér ljud. Vissa ljud som havsvdagor, en
harpa eller chanting/méssande ér lugnande, medan andra ljud som
hégliudd TV-reklam eller brandlarm é&r irriterande eller skrémmande, vilket
gér att kroppen drar ihop sig. Sanskritmantran som OM, ett mantra fér
enhet och harmoni ordineras i stéllet fé6r mediciner fér att behandla
dngest depression och sémnléshet. Sanskrit, spréaket i det antika Indien, ér
ocksé spréket fér mantran. Till skillnad frén andra sprék bygger sanskrit
pé vetenskapen om ljudvibrationer. Ordbetydelser ér sekundéra. Det

viktigaste ar effekten av ljudvibrationer p& kropp och sjél. ”
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Idag vill jag dela med dig en enkel, men vacker meditation med mantrat
Sat Nam.

Sat Nam betyder sann identitet, eller sann vibration. Det &r ett uttryck for
din sanna varelse.

Att sdga mantrat hégt skapar en vibration i kroppen som jag tycker ar

magisk. Men tysta mantra ger ocksé frid, fokus och jordning/grundning.

Sat Nam &r ett mantra som drar energin upp i ryggraden fran de nedre
chakran hela végen till kronchakrat. Det ér ett mantra fér chakrabalans
och inre visdom, ett mantra vars ljudvégor kan bryta upp den stagnerade

energin i kroppen.

Kanske kénns det konstigt for dig att anvéinda mantran? Men varfér inte

prova?
Jag tycker att det d&r ett jattebra satt att hélla fokus. Nér du provat det
har kan du séka upp andra mantran att anvénda. Det finns oéndliga

mojligheter.

Jag kan ocksé tipsa om att lyssna p& nér andra sjunger mantran. Det finns

massor p& YouTube och Spotify. Och vanliga hederliga CD skivor!
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[ack

Tack fér att du valt att prova pé& att meditera med mig. Med regelbunden

meditation kan vi paverka vart valméaende och finna mer ro i vardagen.

Vi behéver inte meditera i 30 minuter. Eller 20, eller 10 heller om vi inte

villl

Det &r battre att sétta en intention att kanske meditera i 4 minuter och
gora det oftare. Sétt din intention till vad som kénns bra, vad du kénner
att du hinner med just idag.

Kanske vill du fortsétta anvénda négon eller nagra av de meditationer du
gjort har, eller s& hittar du andra, eller s& anvénder du en timer eller
ingenting!

Folj ditt hjarta.

Lyssna pé din sjal.
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Mer

Bocker:
Bliss brain av Brian Dawson
Altered traits av Daniel Goleman och Richard J Davidson

En ny jord av Eckhart Tolle

Podcast

Podden om meditation med mig (Elin) och Veronica Néslund
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