Medvetandehjulet
- fritt efter av Daniel Siegels Wheel of Awareness

Denna meditation ar inspirerad av Daniel Siegels modell Wheel of Awareness.
Instruktionerna kan varieras oandligt och genomféras pa fran ett par minuter eller upp till
en timme. Texten far inte anvandas kommersiellt, men far garna inspirera till egna
versioner. Las garna mer om Wheel of Awareness pa https://drdansiegel.com/wheel-of-
awareness/

Kontakta oss garna vid fragor.

Forberedelser

Sitt eller ligg i ett bekvamt lage och lagg marke till att du andas. Folj rytmen
under nagra andetag rytmen utan att andra nagot.

Forestall dig ett hjul, indelat i fyra lika stora delar.
| mitten finns "Navet” som via sina ekrar kan na ytterkanten av hjulet.

Utsidan av hjulet ar i kontakt med allt vi kan uppleva, det inre och yttre.
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For varje del avdenna meditation foljer du en eker som fér din uppmarksamhet
fran navet ut till en punkt pa hjulet.

Ekrarna far symbolisera hur din uppmarksamhet flyttar sig steg for steg under
resan runt medvetandehjulet.

Har kan du med din uppmarksamhet besdka hela varlden, den inre och yttre.

Vi kommer att utga fran navet, nar vi steg for steg besdker varje del. Hit kan du
alltid ga tillbaka, med din andning - igen och igen.

Navet ar alltid helt, intakt. Oavsett vad du varit med om. En plats att dtervanda
till.

Du ar den som upplever. Inte det du upplever.
Navet ar alltid ditt eget, din essens. En plats av sakerhet.

Vi kommer strax att resa genom hjulets delar och besoka allt du kan vara
medveten om, med navet som dess forbindande enhet.

Meditation

Ser du ett hjul framfoér dig nu? Kan du férestalla din uppmarksamhets kalla som
en del av navet?

Slut nu 6gonen, om du inte redan gjort det.
Vi borjar.

Se om du kan hitta till andningen igen. Kanske med samma kansla som nar du
hittar en kar van i en folkmassa.

Du sldr inte bort andra manniskor medan du halsar din van med gladje.

Pa samma satt attackerar du inte, eller forféljer, andra impulser som kommer till
dig nar du hittar din andning. De far finnas dar, ibland i bakgrunden, ibland i
férgrunden.

Du kan om du vill anvdnda andetaget for att hitta en plats att utgd ifrdn och att

atervanda till. Bara folj hur andningen skoter sig sjalv, sd kommer du tillbaka till
navet.
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Fem sensoriska sinnen - forsta delen av hjulet.

Vand din nu uppmarksamhet pa den forsta delen av hjulet - har kommer vi att
vandra genom dina fem sensoriska sinnen.

Lat uppmarksamheten félja hjulets eker ut till hoérsel och ta in det du nu kan
hora.

Ljud som kommer fran din kropp. Fran rummet. Fran varden utanfor. Stanna dar
en stund med din uppmarksamhet. Inget behdver andras, allt ar som det skall.

Tag sa ett par andetag, som flyttar fokus tillbaka till navet. Andas har.
Pa nasta utandning, folj med din uppmarksamhet ekern ut till syn.
Vad ser du bakom 6gonlocken? Ljus? Monster? Skuggor?

Vad syns om du 6ppnar dem latt? Farger? Bara ta in precis det som ar.

Lat sa andningen folja en eker av din uppmarksamhet tillbaka till navet, hjulets
mitt. Platsen fran vilken du upplever.

Andas har.

Pa en utandning f6lj s& med din uppmarksamhet ekern till lukt.

Andas in langsamt genom nasan, om det ar maojligt. Vilka dofter kan du
féornimma? Andras de om du fortsatter rikta din uppmaéarksamhet pa dem? Hur

luktar luft?

Lat s andningen folja en eker tillbaka for att hjalpa dig atervanda med fokus till
navet.

Andas har en stund.

Pa en utandning folj med din uppmarksamhet ekern ut till smak. Vad kédnner du
for smak just nu, i denna stund? Hur smakar tunga och tander?

Andras smaken nar du uppmarksammar den?

Lat sd andningen hjalpa dig atervadnda med fokus till navet.
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Vi skall nu besoka det sista av dina fem sensoriska sinnen, upplevelsen av kansel.

Folj ekern ut till kansel och bli medveten om hur kladerna kanns mot kroppen.
Hur kdnns de delar av kroppen som ar i kontakt med det som omger den.

Hur kdnns kroppen dar den rér mot underlaget?

Finns det ett utrymme mellan kroppen och underlaget, i kontaktytan, som du
kan bli medveten om?

Folj s& med nasta andetag din uppmarksamhet pa vagen tillbaka till navet. Hitta
en plats du kan andas ifran.

Sjatte sinnet - kroppen. Andra delen av hjulet.

Vi skall nu besoka ditt "sjatte sinne” - den inre upplevelsen i din egen kropp.
Detta ar den andra delen runt navet.

Bli medveten om kroppen som en helhet. Rymden inuti kroppen.
Tag sa en stund att ga igenom din kropps insida med din uppmarksamhet.
Bli medveten om den inre kanseln.

Folj kroppen fran tarna, fotterna, senorna som gar ut i fétterna, anklar, vader,
kndets insida med ledvatska. Kan man kanna det?

Lar, muskler och ben, satesmusklerna, kénsorgan, backen, magens insida,
magsacken, kan man kanna den?

Lungornas kansla av luften? Gar den att kanna?
Hjartats slag, hur ar kanns det i hjartat nar det slar?

Folj med din uppmarksamhets eker vidare upp i halsen, bihalorna, nasans insida,
horselgangarna, huvudets insida. Bakom égonen.

Gar det att kdnna sin hjarna?

Folj s& med nasta andetag din uppmarksamhet pa vagen tillbaka till navet och
hitta en plats du kan andas ifran.
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Sjunde sinnet - Mentala aktiviteter. Tredje delen av hjulet.

Nu vander du uppmarksamheten fran navet till mentala aktiviteter, tredje delen
av hjulet.

F6lj en eker av uppmarksamhet mot vad som kommer in i just nu i ditt mentala
utrymme - bjud in all mental aktivitet att bli medveten.

Bli medveten om vad som finns dar - kanske hittar du tankar, kanslor, minnen.
Kanske hopp, tro, drommar, bilder, langtan, attityd och avsikter?

Vaxla nu uppmarksamheten till att notera hur dessa mentala aktiviteter kommer
in i och sen lamnar medvetandet.

Hur uppstar de? Gar det att marka?

Plotsligt eller gradvis? Drojer de sig kvar eller forsvinner snabbt? Allt &r som det
skall, du bara noterar, fran navet nar sinnets innehall andras.

Hur lamnar de da? Ersatts de omedelbart med ndgot annat. Eller inte?
Gar det att notera ett mellanrum mellan tva mentala aktiviteter?

Ga tillbaka till navet med din uppmarksamhet, dterbesok andningen har - din
van i folkmassan av intryck.

Stanna har en stund.
Nu gar vi vidare.
Skicka igen din uppmarksamhet ut fran navet.

Prova denna gang att boja den tillbaka mot navet for att rikta din
uppmarksamhet och fokusera pa din egen medvetenhet, navet.

Du arbetar med "medvetenhet om medvetenhet" och kanner bara hur det ar,
just NU.

Det kan krava lite 6vning, sa se om det gar att sanda tillbaka ekern in mot navet
igen nar den ror sig bort. Igen och igen.

Notera det varseblivande sinnets medvetenhet om sig sjalvt.
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Folj s& med nasta andetag din uppmarksamhet vagen tillbaka till navet och hitta
en plats du andas ifran.

Attonde sinnet - Interkonnektivitet. Fjdrde delen av hjulet.

Den fjarde delen av hjulet representerar var kontakt med till saker utanfor var
kropp.

For din uppmarksamhet mot manniskor som ar fysiskt nara dig. Ta in deras
narvaro. Lat dig fyllas av uppmarksamheten av kontakt.

Utvidga ditt fokus till andra som ar langre bort, kanske grannar, manniskor
utanfor eller pa gatan.

Fokusera nu pa till dem som kanske inte finns nara dig nu, men som du kdnner
dig nara.

Familj och vanner. Se dem for din inre blick. Lat ditt inre bada i kontakt med
dem.

Om du vill, tacka dem tyst for att de finns eller har funnits i ditt liv.

Ga sedan med din uppmarksamhet till andra som i din relationella varld, kanske
kollegor, kontakter som binder samman i ditt vardagliga liv.

Och andra. Se dem for dig inte blick.
Om du vill, tacka dem med for att de finns eller har funnits i ditt liv.

Utvidga sedan din kansla av kontakt med att se for dig sjalv hur du steg for steg
inkluderar fler och fler.

Om du vill kan du férestalla dig en cirkel som expanderar:
De som bor i ditt omrade, i din stad, i ditt land, pa samma kontinent.

(Valbart:) Tag om du vill ett andetag och rdor vid navet igen, bara for att landa in i
upplevandet en stund.

F6lj sedan en eker ut till alla levande varelser i varlden.
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Utvidga din cirkel till att skapa kontakt med alla levande varelser i varlden.

Ga sa till hela varlden, varldsalltet, universum och allt det rymmer, och lat dig
fyllas av kontakt med allt.

Om du vill kan du upprepa inom dig:

Ma (jag/du/ vi alla) fa fyllas med karleksfull vanlighet.
M3 (jag/du/ vi alla) fa vara sakra.

Ma (jag/du/ vi alla) ma val i kropp och sinne

Ma (jag/du/ vi alla) fa kanna gladje och frihet.

Lat sa andningen folja en eker av din uppmarksamhet tillbaka till navet, hjulets
mitt.

Hitta din van igen i andningen. Stanna en liten stund hér pa platsen fran vilken
du upplever.

Lagg marke till att du andas.
Andas in, andas ut.

Och 6ppna 6gonen.
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