LYSSNA PA LJUD
LYSSNA PA DIG SJALV

Slut dina 6gon och ta ett par djupa andetag, bli medveten om att du kan
lita pd din andning och observera en stund ndr luften strommar in och ut.
Allt du behdver gora dr att folja luften.

Viilj nu att observera alla ljud runt omkring dig. Stora som smd ljud som
i en standig strom kommer till dig. Ljud som du kan ta emot medvetet nir
du vill eller som bara finns dir omedvetet. Lyssna en stund pd alla ljud med
medvetenhet. Dom kommer och gdr, kommer och gdr.

Si ta ytterligare en stund och bara observera allt du hor.

Viilj nu for en stund att rikta din uppmidirksamhet indt mot dina egna inre upplevelser. Kanske
observerar du tankar, kinslor eller kroppsfornimmelser for att bli mer medveten om vad som
pagdr i dig just nu. Ta emot upplevelserna en stund.

Bli medveten om att precis som ljuden stindigt kommer och gir sd kommer och forvinner stindigt
nya inre upplevelser. Tankar, kinslor, fantasier, kroppsfornimmelser och begir. Bara observera
dig sjilv en stund. Och se om du kan lita dom passera, precis som ljuden nyss gjorde.

Bli medveten om att du stindigt tar emot upplevelser och att du kan vilja vilka du bara obser-
verar och liter passera och vilka du vill hdlla i och vilja att ge din uppmirksamhet.

Hur blir det?

Sidan 25 i boken Nir livet vill mer



