"LANGA LISTAN"

Sitt dig tillritta i stolen. Sitt med rak rygg, bdda fotterna i golvet och med
hinderna bekvimt vilande i ditt knd. Ta ndgra lite djupare andetag och slut
dgonen. Notera hur ryggstodet kinns mot ryggen. Observera hur stolsitsen
kinns mot benen och kinn hur fotterna kiinns mot golvet. Slipp ner axlarna
och lit pannan bli allt slitare for varje andetag du tar. Fokusera en stund pd
dina andetag ... Gor nu en tinkt lista dver saker som du mdste, borde eller
ska gora den nirmaste tiden. Forestdll dig listan som en mingd postitlappar
eller som en massa anteckningar i din almanacka. Ju lingre och mustigare
din lista dr desto bittre. Rada upp alla plikter och dtaganden som tornar
upp sig ... Stanna upp dir och fokusera pd hur det kinns ... Tink dig nu att du ligger bort den
linga listan med alla dtaganden du har och skriver en ny. Den hir nya listan innehdller allt som
du behover gora. Det dr en lista med tvd punkter. Den forsta punken dr: andas in och den andra
punkten dr andas ut. Det dr allt ... Sitt nu en stund och folj dina andetag med tanken "andas
in” varje ging du drar in ett andetag och tanken "andas ut” varje ging du slipper ut luften.
Forsok att inte paverka din andning utan folj den bara med din uppmirksamhet. Om du mdrker
att du borjar fokusera pd annat sd notera bara detta, utan att doma dig sjilv eller din tanke.
Styr tillbaka din uppmirksambhet till andningen och orden "andas in” och "andas ut” ... Sitt
kvar en stund och fortsitt folja dina andetag. Kom tillbaka till rummet ndr du kianner dig redo.

Hur upplevde du detta?

Sidan 143 i boken Nir livet vill mer



