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Varmt tack for dltt kop av nagon form av
meditation fran mlg och valkommen till den har
meditationsguiden, som jag hoppas ska inspirera

dig att dagligen avsatta en stund for inre

kommunikation. Det kan vara sa lite som 10
minuter helt pa egen hand, eller en langre guidad
meditation pa upp till en timme. Det finns inga ratt
eller fel, det ar du som bestammer!

Jag heter Annika och ar en erfaren yogalarare med
bade manga utbildningar och manga ars
instruerande. Jag ar ocksa sound healer, Reiki
Master och folkhalsovetare med inriktning mot
halsopsykologi. Sa jag har en bred kunskap och
erfarenhet att dela med mig av.
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Meditation har bland annat visat sig starka
immunsystemet och forbattra hjarnkapaciteten och bada
de sakerna blir viktigare och viktigare idag. Vi har minnet
av pandemin relativt farskt, vilket blev en paminnelse om
vikten av ett starkt immunférsvar. Personligen har jag
klarat mig fran Covid, men daremot drabbades jag av ett
fastingbett med TBE som féljd sommaren 2023 och det ar
ocksa nagot som dékar markant. Jag var jattesjuk och
sangliggande i flera veckor och kunde inte kommma ihag
ord, saker som i normala fall sitter i ryggmargen var helt
borta, jag kunde inte ata och trodde inte ens att jag skulle
klara av att kora bil eller jobba igen.

Hjarnkapaciteten blir ocksa viktigare och viktigare i vart
informationssamhalle med alldeles for mycket skarmtid
och intryck som var hjarna ska sortera.
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Meditation ar ocksa ett verktyg for stresshantering och att
fa frid i sinnet, avslappning och att lugna ner tempotien
varld dar allt ska ga fortare och fortare. Stress har kopplats
till mangder olika halsoproblem, som exempelvis hjart-karl
sjukdomar, hogt blodtryck och viktokning. Kanske ar det
till och med sd att det ar grunden till de flesta sjukdomar?

Meditation framjar ocksd en andlig utveckling, alltsa motet
med den delen av dig som egentligen ar du, bakom alla
roller, alla begransande tankar, bakom kanslor och bortom
egot.

Meditation ar inget nytt och inget som behdver goras pa
nagot sarskilt satt, det kan anvandas pa olika satt beroende
pa vilka mal du vill uppna.

Meditation kan vara sa enkelt som att du hittar en plats dar
du inte blir stord, mitt i ditt stressade schema. Ju mindre
tid du kanner att du har for meditation, desto mer behover
du det.

Om du kanner dig stressad eller orolig, ta dig tid att
meditera, kom ihag - det ar lite som att rensa pa vinden.

Det kan vara sa enkelt som att sitta och folja andetaget och
bjuda in din sjal for en stunds samvaro.
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Guidad meditation eller meditation pa egen hand?

Vissa studier har visat att guidad meditation kan vara till hjalp nar
man ska bdrja meditera, men det kan ocksa vara harligt att lyssna till
aven om man ar en van meditator. Effekten ar inte battre eller samre
mot om du sitter for dig sjalv och mediterar i tystnad, eller mediterar
genom att recitera ett mantra.

Det ar helt enkelt en smaksak, vissa manniskor féredrar att guidas for
att fa hjalp med fokus och uppna de mal de 6nskar uppna, andra
tycker att det ger mer att meditera for sig sjalv i tystnad utan att
lyssna pa instruktioner. Sjalv varierar jag mellan bada varianterna.

P& min hemsida hittar du fler meditationer som jag har spelat in och
som jag sjalv mediterar till.

Gratis pa min hemsida ligger en METTA meditation och om du ar
kund i min yogaportal ligger en forlangd version dar. METTA ar kant
fran buddismen och betyder att man skickar ut karleksfull omtanke
(compassion) ut i varlden. Prova garna den sa gor du dessutom en
god garning samtidigt som du mediterar, for det i sig har ocksa
positiva effekter pa dig.

.

Klicka pa bilden om du vill komma till sidan med METTA meditation.
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Det finns manga satt att meditera, till exempel kan du
halla ditt fokus pa ditt andetag, eller pa att recitera ett
mantra tyst eller hogt.

Den har typen av meditation kallas for fokusbaserad
meditation och har visat sig ha manga fordelar, som
exempelvis minskad stressniva och battre
koncentrationsformaga.
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Det finns manga olika mantran man kan anvanda och du
behdver inte ens anvanda ett mantra pa nagot frammande
sprak om du inte vill. Du kan tdnka nagot i stil med “Jag
andas in lugn” pa inandning, “jag andas ut oro”. Hitta dina
ord! Det engelska mantrat | AM ar fint, det [ater liksom inte
lika bra med JAG AR, aven om du sa klart kan anvanda det
om du tycker om det.

H/RI: kratten som tar bort
Smarta, negativitet & hinder

OM: Den ursprungliga kosmiska
vibrationen

Chanta OM HARI OM for att skingra
morkret, ta bort negativitet & ersatta det

med ren, gudomlig energi.
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Chanta OM SHANTI SHANTI for att kalla
pa den kosmiska friden
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Nadi Shodana ar en meditations och andningsteknik som stimulerar
dina energikanaler Nadis, som I6per genom hela dig och transporterar
runt livsenergi.

DU INLEDER OCH AVSLUTAR ALLTID MED VANSTER NASBORRE.

Satt pek- och langfinger mellan 6gonbrynen. Du kommer att tappa for
nasborrarna med ringfinger och tumme, alternativt viker du ner alla
fingrarna utom lillfinger och tumme och anvander dem istallet. Det ar
en smaksak, sa kann in vilket som kanns ratt for dig.

Borja med att halla for héger nasborre och andas in genom vdnster,
hall andan kort och skifta finger och andas ut (gdrna dubbelt sa Iang
utandning) genom hoger ndsborre. Andas in igen genom hoéger
ndsborre, hall, skifta finger, andas ut genom vdnster. Upprepa sa att
du alltid andas in genom samma nasborre som du har andats ut. Sitt i
5 - 45 minuter och avsluta nar du har andats ut genom vanster
nasborre.
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Vipassana betyder att se saker som de verkligen ar, och det
ar en av Indiens mest uraldriga tekniker att meditera. Det
lardes ut i Indien redan for mer an 2.500 ar sedan.

Det ar en meditation som innehaller koncentration pa
kroppen/kroppens sensationer, eller insikterna som detta
erbjuder.

Vipassana innehaller att observera dina tankar och
emotioner precis som de ar, utan att doma eller lata dem sla
rotidig.

Vipassanas fordelar ar att det kan minska pa stress och oro,

forbattra minnet, ge starkare drivkraft och goéra det lattare
att borja se livet ur en positiv synvinkel.
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Om du har en trumma kan du garna meditera med den. Endera hittar
du en suggestiv rytm i lagom takt och bara fokuserar pa rytmen och
later hjarnvagorna saktas ner och hjalpa dig att glida in i ett
meditativt tillstand, eller sa kopplar du ditt andetag till rytmen,
kanske andas in pa fyra slag och ut pa atta till exempel.

Eller s& trummar du en hjartrytm DOUM-DOUM....DOUM-DOUM och
forsdker hitta en rytm pa cirka 60 slag i minuten. Det har en
lugnande och centrerande effekt som sakert kan kopplas till tiden du
lag i din mammas mage och lyssnade pa hennes hjartslag.

Lek och hitta ditt satt for att trumma har helande effekter i sig!

FOrsok garna hitta trummans “Sweet spot”, dar den bygger upp
overtoner och borjar sjunga.

Du kan ocksa recitera ett mantra direkt in i trumman och Iata
trumman sjunga din intention. Endera ett traditionellt mantra
eller ditt eget som du vill jobba med och som du hittar en rytm till.
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Det ar normalt att kdnna motstand mot meditation, tro mig, jag har sjalv
varit en mastare pa att undvika det, sa ingen vet battre an jag hur tréogt det
kan vara att komma igang med den har vanan. Det finns ocksa en del
missforstand kring vad meditation ar och hur det fungerar.

Kanske har du hort att meditation ar att inte fa tanka och du tanker “att det
kommer jag aldrig att klara”, men det stammer INTE. Det handlar istallet
om att betrakta att du har tankar, men du ar inte dina tankar. Och varje
gang du kommer pa dig sjalv att tanka, for du tillbaka din medvetenhet till
det som ar ditt fokus i meditationen

Eller kanske du tror att det bara ar for religiosa manniskor som vill fokusera
pa det gudomliga som mediterar? Men meditation i sig ar inte nagot
religiost, det ar ett méte med dig sjalv. Du kan gora det pa ditt satt som
stammer med hur du vill leva ditt liv - och du - du gor det helt for din egen
skull' Sen kan det absolut ge effekten att mdta det gudomliga, men det ar
helt utifran vad det gudomliga ar for dig, du kommer narmre din egen
gudomlighet.
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Valj ut en guidad meditation som du vill gora alternativt om
du vill sitta pa egen hand och félja nagon meditationsteknik.
Men avsatt en stund varje dag, idealt ar 20 minuter, men allt
ar battre an ingenting, aven om du sa bara tar tre medvetna
djupa andetag, sa ar det bra! Stang av mobilen och andra
storningsmoment.

Sitt pa stol, helst med fotterna i golvet och ryggen fri fran
ryggstodet, (stotta upp med kuddar om du behodver) eller pa
golvet i latt meditationsstallning. Ha alltid en kudde under
rumpan sa att hoften kommer upp om du sitter pa golvet.
Stotta upp under knana om du vill. Hall ryggen uppratad
utan att vara spand och handerna kan vila mjukt ute pa
benen om du inte haller en mudra (handposition).
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Ovan ser du en av de vanligaste mudrorna, dar du later
pekfingertoppen moéta tummen och du gor lika pa bada
handerna och vilar dem nere pa dina ben.

Det ar viktigare att du sitter sd du kan slappna av an att du
sitter i nagon sarskild stallning, daremot ar det bra om du
inte sjunker ihop eftersom det paverkar energifldodet.

Slut helst dgonen mjukt om det kdnns ok for dig, och 13t din
andning bli djup och jdmn medan du fokuserar pa att slappa
dagens spanningar och slappna av i 6gonblicket.

Ha garna en anteckningsbok till hands for du kan fa till dig
saker du vill skriva ner. Det ar lite som en drom, man
glommer fort nar man kommer tillbaka med medvetenheten
I rummet igen.
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Ta garna en stund fére du gar och lagger dig for att rensa
hjarnan infér natten. Eller ta en stund direkt nar du vaknar
och sinnet ar stilla efter somnen.

Hitta dina meditationsrutiner som passar ditt liv, det ar da
du kan fa det att fungera i langden. Konsten ar att fortsatta
dvervinna motstanden i borjan, tills meditationen blir en
naturlig vana som du for allt i livet inte vill vara utan.
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Undvik att ata féor mycket eller for lite fore meditation: nar
du ar fér hungrig kommer ditt sinne att vara upptaget av
tankar pa mat i stallet for att kunna stilla sig i meditation. At
bara tillrackligt sd att du inte har en kurrande mage nar du
ska meditera, vilket kan distrahera dig. Men at inte fér nara
inpa meditationen, det ar faktiskt ganska obehagligt att
meditera nar man precis har atit.

Om du vill meditera pa morgonen medan tankarna
fortfarande ar stilla, sa ar det battre att goéra det fore frukost
eftersom fastan fran natten kan forstarka din meditation.
Men du far prova dig fram, vaknar du vralhungrig pa
morgonen ar det ka‘r']'s,_,.k;e,‘,jhfe“ eﬂs tt alternativ for dig.
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Hitta satt att varva ner fore meditationen. Om du har haft
en stressig dag kan det vara svart att stilla sinnet och finna
friden i meditation. Kanske kan du goéra nagra
yogadvningar (yoga gjordes fran borjan for att forbereda
kroppen for meditation) eller ta en promenad. Prova
shaking, att std med svikt i knana och skaka kroppen upp
och ner, med eller utan halar och kanske skaka handerna
samtidigt, med intentionen att frigora dig fran dagens
stress. Eller satt pa favoritlaten och dansa loss i din unika
dans nar ingen ser. Kanske tar du en kopp te och satter dig
med en anteckningsbok och skriver av dig fére du borjar.
Det kan ocksa vara en bra |de att»ha en anteckningsbok till
hands under med|tat10ne" ifall dc "_HI.skrlva ner nagot du
har fatt till dlg mnai’”’df aterg | resten av dagen.
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Skriv ner de sensationer du kan uppmarksamma |
dig just nu....
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Skriv ner de ljud du hor just nu, forst langt borta,
sen precis nara dig och sist de du hor inuti dig...
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Skriv ner de saker du ser i rummet just nu, det kan
ocksa vara farger och former...
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Jag hoppas att jag har
kunnat inspirera dig att komma
igang med meditation.

Det finns fler guidade meditationer med
olika teman pa min hemsida som du
garna kan utforska om du gillade den du
har provat.

Prenumerera garna pa mitt nyhetsbrev dar du hittar en meditation och far erbjudanden
och inspiration. Klicka pa lanken till hemsidan nedan sa ploppar det upp en ruta som du
kan fylla i.
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