LIVET OCH DODEN

Det hir dr en 6vning som kan ta dig framat genom livet. Du far forestélla dig din sista
tid i livet, din dod, begravning och hur det kan vara efterat. Om du kdnner stort obehag
infor tanken om doden sa vanta med ovningen tills du har stodet och séllskapet av
nagon du kanner dig alldeles lugn och trygg tillsammans med.

Ta en stund och andas lugnt och stilla for dig sjilv. Lit kroppen komma till
ro. Lat dig fi slippa alla spanningar du kan uppticka i din kropp just nu.
Gd igenom din kropp, kinn att du dr samlad och néirvarande.

Forestdll dig den dlder du énskar att du ska uppnd. Hur linge vill du leva
och hur gammal vill du bli? Se ditt liv framfor dig och forestill dig hur ling
tid du har levt och hur ling tid du har kvar framfor dig om du fir vilja din
egen livslingd.

Forestdll dig att du gdr till tidpunkten for nir du har tio dr kvar att leva. Bli
medveten om din dlder, hur du kinner dig, var du befinner dig, vilka personer
som finns omkring dig. Var bor du och vad kan du se dig sjilv gora och dgna dig dt? Finns det
vissa relationer och vissa saker i livet just dd som dr extra viktiga for dig? Hur behéver du fi ha
det vid den tidpunkten for att md bra?

Gd nu till tidpunkten ett dr innan din déd. Upplev din dlder, var du befinner dig, bor du kvar
eller har din livssituation fordndrats? Har du samma personer omkring dig och vad gor du, vad
dr viktigt for dig?

Fortsdtt nu fram till tidpunkten for en minad innan din dod. Tink dig nu att du har fitt besked
om att du dr nira din déd. Du har ingen sjukdom, men har fitt en insikt eller en kunskap om att
det dr sd. Du har ungefir en minad kvar av ditt liv. Se for din inre blick: var dr du nir denna
insikt kommer till dig? Vem finns i din néirhet? Vad viicker den hir insikten i dig? Vilka kinslor
finns dir? Hur gdr dina tankar? Hur énskar och hoppas du att du har det?

Nu nir du vet detta, att din tid dr begrinsad: vad kinns viktigt for dig att gora? Finns det
nagon plats som betyder mycket for dig, som du vill dterse en sista ging? Se den platsen for
din inre blick.

Vad dr viktigt for dig att siga? Finns det ndgon person som du vill kommunicera med, siga
nagot till innan du dor? Har du ndgot otalt med ndgon? Vilka méinniskor dr viktiga for dig just
nu? Se dessa minniskor for din inre blick.

Nu dr det en vecka kvar till din déd. Var befinner du dig nu? Vilka finns omkring dig? Vad
kianner du? Ridsla, forvintan, sorg, glidje? Vilka dr dina tankar?

Nu dr det endast ndagra timmar kvar till din déd. Din sista dag i livet. Var befinner du dig nu?
Hur ser din omgivning ut? Ar du ensam eller finns det nigon dir med dig i ditt dodsdgonblick?
Nu ser du din egen begravning. Den pigdr just nu och du kan nirvara som en osynlig gdst.
Titta runtomkring dig. Vilka minniskor ser du dir, som har kommit for att hedra ditt minne och
ta farvil av dig? Ar det en prist som leder din begravning? Vad siger han eller hon? Kanske
liser ndgon ett textstycke, i sd fall vad? Spelas det nigon musik, vilken musik spelas i sd fall?
Ta tid pd dig att se dig omkring och tydligt ta in alla detaljer. Finns det nigra blommor? Andra
utsmyckningar?

Sidan 176 i boken Nir livet vill mer



Nu ser du slutligen platsen dir du vilar. Var vill du bli begravd? Har du en gravsten? Eller vill
du bli spridd i en minneslund? Se platsen dir du vilar. Hur ser omgivningarna ut?
Aterkom i din egen takt till rummet.

Beskriv din upplevelse. Vilka tankar och kdnslor kom du i kontakt med under medita-
tionen? Vad vacker tanken pa doden i dig? Vem blir viktig och vad blir viktigt for dig?

Narjagsagtidsperioden for mittliv framfor mig upplevdejag

Nar jag forestdllde mig attjag hade tio ar kvar att leva sag jag framfor mig

Nar jag sedan hade ett ar kvar upplevde jag

Nar det var en mdnad kvar sag jag framfor mig att

Nar jag hade en vecka kvar

Nar jag hade nagra timmar kvar sag jag framfor mig att jag... och i sjdlva

dodsogonblicket kdnde jag

Min begravning upplevde jag som

De viktigaste tankarna och kdnslorna jag kom i kontakt med under meditationen var

Den viktigaste insikten jag tar med mig om vem som blir viktig och vad som blir viktigt

infor doden ar

Infor doden kdnner jag mig
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