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Medveten närvaro i kroppen
Finn en bekväm ställning, slut ögonen, och fokusera på utandningen under tre andetag.
1. Rikta uppmärksamheten till kroppen, och de upplevelser du har där just nu. Uppmärksamma din andning i området kring hjärtat, och följ varje andetag med medveten närvaro ett par minuter.
2. Låt din uppmärksamhet dras till det område där den svåra känslan känns mest tydligt. 
3. Öppna dig för det området i kroppen. Låt musklerna i det området av kroppen mjukna, utan att du kräver att de skall vara avslappnade, som du skulle låta ett varmt bad mjuka upp kroppen. Du kan säga ”mjukna… mjukna… mjukna…” tyst för dig själv, för att gradvis öppna dig själv.

4. Tillåt den obehagliga känslan att vara där. Släpp kravet på att känslan skall försvinna. Låt obehaget komma och gå som det vill, som en gäst i ditt hus. Du kan upprepa ”tillåt… tillåt…tillåt” tyst för dig själv.

5. Öppna dig nu för lite medkänsla gentemot dig själv för att du känner såhär. Lägg handen mot hjärtan och låt kroppen andas. Du kan rikta din medkänsla till den delen av kroppen där du upplever den obehagliga känslan tydligast. Tänk på din kropp som om den var ett barn du älskar. Du kan upprepa ”kärlek… kärlek… kärlek…”
6. ”Mjukna, tillåt, kärlek”. ”Mjukna, tillåt, kärlek”. Upprepa dessa ord som ett mantra, som en påminnelse för dig att omfamna din smärtsamma känsla med medkänsla.
7. Om du ibland känner dig överväldigad av din känsla, stanna kvar med din andning och följ den tills du är redo att återvända till känslan.
8. När din meditationsstund börjar närma sig sitt slut, följ din andning ett par minuter, och avsluta sedan övningen.
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