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DEN HELT KORTE VERSION, SA DU KAN HUSKE TRINENE
Vejrtraekning - Jordforbindelse « Tanker - Krop + Folelser - Dit behov - Tak

TRAK VEJRET

Forbind dig til din vejrtraekning. Uden at gore noget med den. Maerk at den er dit anker. En forbindelse
du altid kan skabe til dig selv.

JORDFORBINDELSE

Fordyb din vejrtreekning. F& fornemmelsen af at du smelter leengere ned i underlaget pa hver
udanding. Mark dine fedder. Fa fornemmelsen af, at du trackker vejret op gennem fedderne. Underben.
Lar. Hofter. Mave. Og op til hjertet. Og pa udanding, hvordan du afleverer den energi samme vej tilbage.

TANKER

Hvilke tanker korer pa din indre lystavle lige nu? Uden dom, uden at forstd, uden at reagere eller
tage stilling. Se pa tankerne udefra. Lad dem passere. Og komme igen. Med kaerlig opmaerksomhed.

KROP

Tjek ind med din krop. Hvordan har den det lige nu? Lav evt. en ganske kort scanning af hele
kroppen. Start ved fodderne. Send keaerlig opmasrksomhed til de steder i kroppen, der har brug for det.

FOLELSER

Tjek ind med dine folelser. Hvilke folelser maerker du i dit system lige nu? Giv dem navn. Lad dem, der
fylder, fylde. Maerk hvor i kroppen folelserne sidder. Tillad dem at bevaege sig ved at traekke vejret ned til
dem i stedet for at holde pa dem. Laeg ogsa meerke til sekundaere folelser. Dveel ved muligheden for
sameksistens. At du kan meerke det hele. Nogle gange pa én gang.

BEHOV

Nu hvor du er i kontakt - og ligegyldig, hvordan status er i tanker, krop og folelser - sa sporg dig selv:
Hvad har jeg brug for?

TAKNEMMELIGHED

Sig tak til dig selv for at skabe kontakt. Vaelg taknemmelighed. Ofte. Forsegl dit Tjek Ind med en sidste
indanding op gennem fodderne til hjertet. Bevaeg fingre og taeer. Aben ojnene.



