Meditations gvelse: "Shambavi kriya"

Hvis du gerne selv vil i gang med at prgve om meditation er noget for
dig kan du prgve denne hurtige gvelse:

Seet dig tilrette pa en stol, et uforstyrret sted, med rank ryk i en
afslappet stilling

Gnid dig let i panden, i omradet midt imellem gjenbrynene sa
omradet bliver varmet en smule op

Put lidt vand (eller spyt) pa din finger og placer det pa det varme
punkt

Luk gjnene og maerk temperaturen i punktet

Treek vejret naturligt og u anstrengt, mens du forestiller dig at
andedraettet bevaeger sig ind og ud af punktet i din pande

Sid roligt og traek vejret pa denne made i 6-12 min inden du
vender tilbage til din dag

Hvis du vil ga videre med at udforske meditation kan du kgbe en af de
mange bgger pa markedet som ofte indeholder en CD med guidede
meditationer, som du kan lytte til

(jeg har skrevet "Vejen til INDRE RO i en travl hverdag" (udkommet pa
Gyldendal business) og "12 min til succes" (udkommet pa Politikken)
begge bgger indeholder audio filer med guidede meditationer

Den bedste made at fa emnet ind under huden er naturligvis at deltage
i et kursusforlgb hos en anerkendt meditationslaerer eller mindfulness
instruktgr.

Optimerer din meditation med tilvalgsgvelser

Hvis du oplever uro I kroppen mens du sidder og mediterer sa
lav nogle fysiske gvelser inden du starter din meditation. Brug
gerne et par minutter pa at hoppe lidt, straekke ud eller danse.



Her kan du se en gvelse jeg underviser pa mine
meditationskurser: Meditation med Henning Daverne

* Hvis du oplever at dine tanker og fglelser forstyrrer dig mens du
mediterer sa lav vejrtraekningsgvelser, traek vejret dybt ned i
maven et par minutter og derefter traek vejret, rytmisk som en
bleesebeaelg (mere overfladisk) et par minutter.

* Szt dig sa ned og mediter. Ved at have den samme rutine fgr din
meditation, forteller du din krop, at den nu skal til at gd i en
anden modus.

Bemaerk!

* Stort set alle kan have gleede af at meditere. Du skal dog ikke
meditere, hvis du har en behandlingskraevende psykisk sygdom
eller ubalance, for det kan i sjeeldne tilfaelde forvarre din
tilstand. Hvis du er i tvivl, om du kan begynde at meditere, sa
spgrg din lege.

Laes mere om meditation og download et gratis kapitel fra min seneste
bog pa http://www.henningdaverne.dk



