DET EXPANDERANDE LIVSRUMMET

Ta ndgra djupa antedag och forestill dig att du befinner dig pd en vacker
plats i naturen och ser upp genom bladverken pd himlen. Ta in naturen.
Bli medveten om naturen som omger dig, fornimmelserna i din kropp. Hall
utkik efter de kinslor du kan ligga mirke till i kroppen. Kanske kan du
kinna en litt kinsla i brostkorgen eller annan behaglig kinsla ndgonstans
i kroppen. Nirma dig kinslan med nyfikenhet, studera den och ligg mdrke
till var den bérjar och slutar. Hur langt inom dig den striicker sig. Var
kinns den mest? Pulserar eller vibrerar den?

Andas in i kinslan langsamt och djupt. Andas sakta ut all luft ur lungorna
genom ndsan och lat andningen vinda av sig sjilv.

Andas in langsamt och ut sakta och djupt tills du uppticker en lugn mittpunkt i dig. Lt
andningen floda in i din kinsla, in till din mittpunkt och se att du for varje inandning gor mer
utrymme inne i din kropp for kinslan.

Lat dig ocksd dppna dig inifrdn och ut, och lit din kinsla vixa i takt med utrymmet i dig. Lit
din kinsla med varje utandning nd ut genom din kropp. Se kinslan sammansmilta och pdverka
naturen med sin kraft.

Se hur naturen for varje inandning vinder in i din kropp, in genom fotter, ben, bicken, mage,
ryggslut, dverkropp, brostkorg, hela ryggen, axlar, armar, hinder, hals nacke, huvud och sedan
vinder ut igen genom hela din kropp. Forestill dig hur du andas naturen och naturen andas
dig. Oppna ditt hjirta for din andning. Bli ett med andningen och med naturen som omger dig.
Forestill dig himlen genom och ovanfor tridtopparna. Kinn sjilva livskraften i naturen som
du andas och upptick hur djupt du vill tillita dig andas den. Ju djupare du andas, desto mer
kan du uppleva kontakten med livskraften i dig, naturen och allt omkring dig. Du kan nir som
helst lugna din andning och dtergd till din vanliga takt och till din vanliga kroppskontakt och
direfter nir du kinner dig redo komma tillbaka till rummet.

Hur var det for dig att gora dvningen? Valde du att andas djupt eller hur forestéllde du
dig att du andades? Hur var din upplevelse? Vad tanker du om din upplevelse? Vad
kdnner du infor den?
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