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- leer at meditere

« Hvad er meditation?
e Fordele ved at meditere

« Sadan kommer du i gang

Segen efter stilhed og indre ro bliver
i hajere og hajere grad efterspurgt

i en tid, hvor de fleste har en travl
hverdag. Nar arbejde og fritid flyder
sammen, og vi kan arbejde pa alle
dagnets timer, kan det veere sveert at
finde ro og slappe af.

Af Marianne Pedersen

Ligger du i din seng efter en lang og intens
dag, mens tankerne kgrer i hovedet pa dig?
Du kan ikke falde i sgvn, fordi du ligger o,
teenker pa det, du ikke naede i dag, og dé

dig om, er den halve nat gaet, fgr du e
falder i sgvn?

med til at give en form for
dagen fgr sengetid. Gennem meditation far
du ryddet op i det rod, som er opstaet i lgbet
af en dag med mange indtryk.

Og meditation betaler sig. Ved at leere nogle
simple teknikker vil du opdage, at sindet
beroliges, kroppen slapper af, og du far ny
energi.
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Hvad er MEDITATION?

Meditation handler i al sin enkelthed om at fokusere sin opmarksomhed pa noget be-

stemt og kan bruges til afstresning og selvudvikling. Meditation er et enkelt, let og forsta-

eligt redskab, som de fleste kan fa megen glaede af.

Det meste af tiden bevaeger vo-
res tanker sig mere eller min-
dre uvilkarlig rundt, og ifglge
forskerne passerer ca. 60.000
tanker gennem vores sind hver
eneste dag. De mange tanker
handler tit om bekymringer,
angst, tvivl, skyldfglelser, mis-
forstaelser og tusinder af andre
triste ting. I bedste fald forstyr-
rer disse tanker vores sjeelefred.
I veerste fald kan de pavirke vo-
res helbred i negativ retning.
Den meditative tilstand - gerne
ledsaget af opmeerksomhed pa
kroppen eller andedrattet - be-
virker over tid, at sindet bliver
mere roligt.

Meditation er en tilstand, man
kan bringe sig selv i ved hjeelp
af andedreettet, mantra, bgn el-
ler visualiseringer. Mennesket
har mediteret i tusinder af ar, og
meditation findes i en eller an-
den form i alle store religigse og
andelige traditioner. Du behgver
dog ikke at veare religigs eller
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spirituel for at hgste de mange
fordele ved meditation, og men-
nesket har mediteret til alle tider
af den simple arsag, at det bero-
liger sindet, afslapper kroppen,
abner hjertet og giver energi til
alt, hvad du ggr!

Behovet for stilhed

I en stadig mere hektisk hverdag
sgger flere og flere efter stilhed
0g ro og savner redskaber til at
koble fra, og her kommer de for-
skellige meditationsteknikker til
hjeelp. Det er efterhdnden veldo-
kumenteret, at meditation kan
vaere et effektivt vaerktgj til at
lgsne op for stress og spaendin-
ger og give @gget psykisk og fysisk
velbefindende.

Men meditation er mere end en
afslapningsteknik og kan veere
en vej til gget selvforstaelse og
til stgrre dybde, kvalitet og per-
spektiv i tilveerelsen. Der kan
vaere mange forskellige motiver

til at begynde at meditere, og
nogle eksempler er:

® at kunne héndtere stress
bedre og opnd stgrre psy-
kisk balance

® at leere sig selv at kende og
fremme pesonlig og spirituel
udvikling

® at styrke koncentrations-
evnen og opna gget energi,
inspiration og overblik i
hverdagen

® at udvikle intuition eller
kreativitet

® for selvhealing eller forbed-
ring af velvaere og helbreds-
tilstand for at opna mere
harmoni, gleede, naerveer og
nerhed i ens relationer.

e for at udvikle “hgjere be-
vidshedstilstande” og na
andelig friggrelse.

Men uanset. hvorfor man medi-
terer, skal meditation ikke be-
tragtes som et mal i sig selv, men
som et praktisk redskab, som

Nar vi mediterer, vender vi tilbage
til vores naturlige tilstand af veere
Pa et eller andet tidspunkt i dit liv
ma du have oplevet denne funda-
mentale virkelighed. Maske mens
du har vandret i bjergene eller lyttet
til et stykke smuk musik. Du har -
haft et glimt af ren veeren — den L
stilhed, hvor alt er fuldkomment,

som det er. Hvor der ikke noget,

der mangler. Et tidlgst gjeblik. Sid-
dende meditation synes at vaere

den mest direkte vej til denne erfa-
ring.

Zenmester Genpo Roshi
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VIDSTE DU AT...

kan hjelpe den enkelte til at leve sig dag-
lige liv med stgrre opmaerksomhed, kreati-
vitet og indre overskud.

Den meditative tilstand

Nar der tales om meditation, hentydes der
ofte til en meditativ tilstand, en bevidst-
hedstilstand, hvor man oplever at veere ét
med situationen. Eller hvor man har mistet
fornemmelsen for tid og sted og bare er to-
talt til stede her og nu. Det er en tilstand,
der kan opsta i forbindelse naturoplevelser
som en smuk solnedgang eller en storslaet
udsigt. Nar vi betages af et vidunderligt
kunstveerk eller er til koncert og helt glem-
mer os selv i musikoplevelsen. Eller nar vi
er opslugt af en dyb samtale med et andet
menneske og mister den sadvanlige tids-
fornemmelse.

Da er der en saerlig arvagenhed og opmaerk-
somhed, en fglelse af intenst nerver, sam-
tidig med at vores saedvanlige bekymringer
og grublerier midlertidig forsvinder. Vi fg-
ler os pa én gang taettere ved kernen i os
selv, samtidig med at vi fgler os forbundet
med noget, som er stgrre end os selv, med
selve livet, det guddommelige, helheden el-
ler hvad vi nu end betegner det.

Den meditative tilstand kalder psykologen
Abraham Maslow for hgjdepunktsoplevel-
ser, og de har en dybt regenererende og
fornyende virkning pa os. De giver os et
nyt perspektiv pa dagligdagens udfordrin-
ger og pa tilveerelsen som helhed, giver ny
energi og inspiration og kan lejlighedsvis fa
os til at eendre vores prioriteringer og ret-
ning i tilveerelsen.

Man kan ikke med viljens kraft fremkal-
de den meditative tilstand, men man kan
skabe nogle betingelser, hvor der er stgrre
sandsynlighed for, at tilstanden indtraeffer
af sig selv. Gennem regelmaessig meditati-
onspraksis er vi i stand til gradvist at re-
ducere den indre "mentale stg@j”, der seed-
vanligvis fastholder vores opméarksomhed
pa livets overflade og ggr, at vi lukker af for
bevidsthedens dybder.
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Vi feler os pa én gang taettere ved

kernen i os selv, samtidig med at vi fgler os

forbundet med noget, som er starre
end os selv

ordeleved at§
MEDITERE

Hvis du ikke synes, at det at berolige sin-
det og afstresse kroppen er grund nok til at
meditere, sa far du her andre fordele, me-

ditation kan have.

Meditation pavirker din
hjerne

Gennem meditation pavirker du
hjernen og dermed hele krop-
pen. Gennem meditation kan du
senke dit blodtryk, meengden af
stresshormoner i kroppen og for-
sinke hjernens egen @ldnings-
proces.

Undersggelser af meditations
péavirkning af hjernen viser, at
regelmeaessig meditation @ger
meengden af alpha-straler som
haenger sammen med en afslap-
pet og fredfyldt sindstilstand.
En gget aktivitet af Alpha-straler
senker blodtrykket og hjertefre-
kvensen. Niveauet af stresshor-
moner i kroppen nedsaettes ogsa,
og sindet bliver mere roligt.

Nar meditationen bliver dy-
bere, gges maengden af Theta-
straler. Det giver en endnu stgr-
re afslappet tilstand og en stgrre

Adskillige undersggelser har vist, at folk, som
mediterer

lever lengere

er gladere og saetter mere pris pa livet

er mindre stressede

har lavere blodtryk, hjertefrekvens og koleste-
roltal

far mere ud af arbejde og sport

opnar hgjere grad af koncentration

har bedre immunforsvar og helt op til 50%
feerre sygedage, feerre leegebesgg og indleeg-
gelser

bremser aldringsprocessen

har mere indre ro og balance

er i bedre kontakt med deres kreative sider og

intuition
har sterre accept af sig selv

kan finde egen indre styrke

har personlige bedre relationer

Fordelene er unikke for hver person, og nogle for-
dele ved meditation bliver opdaget hurtigt, mens
andre forst ses efter flere maneder, sa giv ikke op.

kreativ og intuitiv tankestrgm.
Meditationen fremmer evnen til
at lgse problemer og abner op
for en spirituel indsigt og oplyst-
hed. Delta- stralerne, som opstar
under den dybeste meditation,
giver den treenede meditatgr ad-
gang til underbevidstheden.
Erfarne meditatgrer kan ogsa
vise en gget maengde af Gamma-
stradler. Gamma-striler forbin-
der man med en intens fokus
og koncentration, specielt i den
forreste del af hjernen, hvor de
positive fglelser genereres.

Studier har pavist, at meditation

® gger tykkelsen i den del af
hjernen, som associeres med
en kognitiv og fglelsesmaes-
sig proces og velvaere

gger aktiviteten i den del af
hjernen, som bruges til at
vere opmaerksom og tage
beslutninger

® beroliger de omrader i hjer-
nen, som associeres med f@-
lelsesmaessigt reaktivitet

® gger den generelle blodtilfgr-
sel til hjernen

e forhindrer at grad substans
nedbrydes i hjernen(en nor-
mal proces i forbindelse med
at vi seldes).

Det er vigtigt at understrege, at
meditation er en procesoriente-
ret treeningsform. Hver medita-
tion skal betragtes som et vigtigt
skridt pa vejen. En enkelt medi-
tation udggr ikke et sammenlig-
neligt resultat.
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Sadan KOMMER DU | GANG...

Hvis du har faet lyst til at prove at
meditere, kan det vaere opmun-
trende at vide, at alle kan lzere at
meditere. Det kreever ingen saerli-
ge evner eller erfaring, bare at man
er villig til at give det en chance.

Der findes forskellige meditationsformer, og
her vil vi beskrive to forskelige. Veelg den,
der appellerer mest til dig, find et roligt
sted, hvor du ikke bliver forstyrret og ga i

gang.

Tid

Leengden pé din meditation kan i starten veere 10-15 minutter. Du
kan bruge et minutur eller lignende til at kontrollere tiden. Nar du
foler dig fortrolig med at meditere, kan du udvide tiden til en halv
time.

Det er afgerende at praktisere regelmaessigt og pa fastlagte tids-
punkter, for det er nemlig gennem en struktureret tilgang, at mu-
ligheden for fremskridt opstar.

Sted

Som udgangspunkt kan du meditere nar som helst og hvor som
helst. | starten er det dog vigtigt at have et fast sted, hvor du kan
vaere alene. Valg nogle rolige og behagelige omgivelser, hvor du
kan sidde bekvemt og gerne har noget smukt at se pa, nar du
abner gjnene efter meditationen.

Meditationsstillingen

Nér du veelger en meditationsstilling, er det afgerende, at den
stotter din koncentration. Det er vigtigt, at du kan sidde sa stille
som muligt. Jo mindre din krop forstyrrer dig under meditatio-
nen, jo bedre forudsaetninger har du for en vellykket meditation.
Nogle foretraekker at sidde komfortabelt i en stol med lukkede
ojne, mens andre foretraekker at sidde pa en pude i skreedder- el-
ler lotusstilling. Men med mindre man er treenet i yoga eller vant
til at sidde pa denne made, er det som regel bedre at sidde pa en
stol med fedderne péd gulvet. Det vaesentlige er, at du sidder sa
bekvemt som muligt med hoved oprejst og ryggen rank.

Meditationsformer

Der findes adskillige forskellige meditationsformer, men til at star-
te med er meditation pa den naturlige vejrtraekning eller medita-
tion med mantra og vejrtreekning velegnede til at komme i gang.

Meditation pa den naturlige vejrtraekning er en simpel meditati-
onsteknik, som samtidig er kraftfuld som grundleeggende praksis.
Teknikken gar ud pa at koncentrere sig om andedraettets bevae-
gelse i kroppen.

Meditation pa den naturlige vejrtreekning

1. Start med at veere opmaerksom pa din krop og din umid-
delbare tilstand (et par minutter). Maerk, hvordan du har det i
kroppen lige nu. Hvis der er nogle omrader, hvor du spaender,
sa lad disse omrader slappe helt af.

2. Tag nu en indre beslutning om at hengive dig fuldt ud til
meditationen de naeste 10-20 minutter. Giv slip pa alle daglig-
dagens bekymringer, spekulationer og geremal og overgiv dig
til det nuveerende gjeblik.

3. Tag 3-4 dybe vejrtreekninger. Lad derefter vejrvejrtraeknin-
gen veere naturlig uden at preve at pavirke eller kontrollere
den, men fortseet uanstrengt med at folge vejrtreekningens
egen rytme med din opmaerksomhed. Lad opmarksomheden
hvilke pa vejrtraekningen — maven, mellemgulvet eller brystkas-
sen, der haever og saenker sig ved ind- og udanding.

4. Hvis vejrtreekningen eendres af sig selv, sa bare lad det ske.
Slip dine forventninger og prov ikke at fa noget bestemt til at
ske. Bliv ven med vejrtraekningen.

5. Nar der kommer tanker, forskellige sindsstemninger eller
andre former for mental aktivitet, sa forseg hverken at skubbe
dem vk eller fastholde/forfalge dem. Forseg ikke at keempe
imod tankerne. Bare registrer dem og lad dem passere uden at
gore noget ved dem og bring blidt opmaerksomheden tilbage
til vejrtreekningen, tilbage til nu og her. Lad vejrtraekningen fun-
gere som et anker for din bevidsthed.

6. Efter ca. 15-20 minutter kommer du langsomt ud af medita-
tionen. Lad opmaerksomheden ga ud i armene og haenderne.
Lad opmaerksomheden ga ned i benene og fodderne. Maerk
benene og fedderne. Bliv siddende i 2-3 minutter med lukkede
ojne og begynd langsomt at beveege haender og fedder.

For mange mennesker kan det veere en hjalp at foje et mantra
til vejrtreekningen. Et mantra er et lydord, der benyttes som
redskab til den indre fordybelse. Et relativt kendt mantra inden
for yogatraditionen er lyden So Ham. Det er et mantra, som let

kan benyttes sammen med vejrtreekningen. Du kan praktisere "'1.

denne teknik i 15-30 minutter en eller to gange dagligt.

tema - MEDITATION
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Meditation med mantra og vejrtraekning

Der findes mange andre meditations-
former, men de to her naevnte er gode
at starte med som den daglige grund-
praksis over en lengere periode, for
eksempel nogle maneder eller endnu
leengere, sa du kan gd i dybden med
netop den metode, du har valgt.

Start emd at veere opmeerksom pa din krop og din umiddelbare
tilstand (et par minutter). Maerk, hvordan du har det i kroppen
lige nu. Hvis der er nogle omrader, hvor du spaender, sa lad
disse omrader slappe helt af.

1. Sid bekvemt og serg for, at du ikke bliver forstyrret i den
periode, du mediterer.

2. Start pa samme made som under punkt 1. og 2. i meditati-
on pa den naturlige vejrtraekning og brug herefter et par minut-
ter, hvor du bare fglger andedraettets egen rytme - indanding

og udanding.

3. Tag nu en langsom, dyb inddnding og sig indvendig/mentalt
ordet So (eller rettere mere langstrakt: sooo) sammen med ud-

andingen.

4. And herefter langsomt ud og sig indvendig ordet Ham (eller
haaamm) sammen med udandingen.

5. Lad nu dit dndedraet stramme let og naturligt — i en rytme,
som foles bekvem - samtidig med at du indvendigt gentager
mantraet So Ham, og du lytter til vejrtraekningen i form af man-
traet. Som en svag impuls eller vibration. Som lyden af vind.

6. Bliver du opslugt af tanker eller andre former for mental
- t, sa bring blidt opmaerksomheden tilbage til vejrtreek-
ni 0og mantraet og bare overlad tankerne til sig selv. Keemp

kom still

ig tilbage til So Ham med ind- og udanding.

ikke Jmoﬁerne. Bare registrer dem og lad dem passere og

7. Efter 15-20 minutter slipper du mantraet og overlader man-
traet til sig selv. Lad bevidstheden ga ud i kroppen som hel-

hed.

8. Tag herefter yderligere ca. 3 minutter til at komme lang-
somt ud af meditationen, inden du &bner gjnene og rejser dig.

Mediterer du pa den rigtige made?
Hvordan ved du, om du mediterer rig-
tigt? Meditation er en yderst personlig
treeningsform, og der er ingen opskrift,
som geelder for alle. Men pé en eller an-
den made vil du instinktivt vide, hvor-
nar du mediterer rigtigt. Det kan veere
ved, at du meerker, at meditationen fly-
der naturligt, din tidsfornemmelse vil
forandre sig, og en 15-minutters medi-
tation vil méaske fgles som fem minutter.
Du vil maske synes, at 15 minutters me-
ditation er for kort, og at du har lyst til at
sidde i leengere tid. Du vil maske meaerke,
at du faktisk ikke spekulerer over tiden,
og hvad du skal bagefter, du gnsker kun
at veere. Maske maerker du, at din krop
er meget let, at du svaever fa centimeter
over din pude eller dit seede. Dette er
uden tvivl en positiv situation, og hvis
du oplever disse ting, sd mediterer du
helt sikkert pa den rigtige made, og du
vil vide det.

Du vil muligvis ikke opleve noget af
dette, men det betyder ikke ngdvendig-
vis, at du ikke mediterer pa den rigtige
made. Hvis du oplever en eller anden
form for stilhed og ro i din meditation,
s er det, fordi du ggr noget rigtigt.

Kilder:
Meditation — en rejse til-
bage til dig selv, af Svend
Trier

Meditation for alle, af Ing-
rid Ortmann

Stillerum - leer at medi-
tere, af Marianne Beck og
Gustavo Ribeiro

tema - YOGA
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D
\ JACK KORNFIEL

Spaendende LASNING

Har du faet lyst til at laese mere
om meditation, er her nogle gode

forslag:

end s

MED WA

MEDITATION - EN REJSE
TILBAGE TIL DIG SELV

Af Svend Trier

Bogen henvender sig til alle, der gnsker
at leve et liv med starre opmaerksom-
hed, kreativitet og overskud. Bogen
bestar af en overskuelig introduktion
til de forskellige meditationsformer
og af en raekke praktiske gvelser og
teknikker, som kan veere til stotte for
savel den ugvede som den trenede
meditationsudaver. Laes bla. om,
hvordan regelmaessig meditation kan
hjaelpe dig til at finde ind til dig selv og
give dig eget energi, psykisk balance
og naerveer i livet.
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STILLERUM
- LAR AT MEDITERE

Af Marianne Beck og Gustavo Ribeiro

Stillerum henviser til et sted inden i os selv — et
indre neutralt veerested eller fristed, som kan blive
tilgeengeligt gennem malrettet meditationstree-
ning. Treeningen bestar af en reekke simple ovel-
ser, som samtidig er kraftfulde og har det formal
at opna kontakt til vores indre stilhed.

Denne bog forudseetter ingen tidligere viden eller
erfaring med meditation. Hovedformalet med den
er at hjaelpe dig til at pabegynde en meditations-
praksis og gere opmeerksom pd de mange fordele
ved meditation. Det er derfor primaert en praktisk
bog, der henvender sig til alle, som har viljen til
at meditere. Bogen tager fat i de forskellige ud-
fordringer, som man star over for pa forskellige
stadier af meditationstraening.

I'meditatione

Wledhing ;

ns Iys
| MEDITATIONENS LYS

Af Mike George

| MEDITATIONENS LYS er en vejled-

ning i kunsten at meditere og giver et

solidt fundament for indre udvikling. Gennem ti ka-

pitler beskrives meditationens karakter og de processer, man

vil mede, s& man trygt kan ga i gang med at indarbejde og
udvikle en meditationspraksis.

En reekke ovelser samt syv guidede meditationer pa en med-
felgende cd ger bogen til et praktisk redskab, samtidig med at
en rekke af de spergsmal, der dukker op undervejs, besvares
og belyses. Det fremgar, at meditation ikke er noget, man ger,
men en erfaring; ikke er noget, man opnar, men en tilstand,
man gar ind i; ikke er en intellektuel faerdighed, men en vaeren
i nuet; ikke er et mal, men en rejse.

LEV | NUETS KRAFT \

Af Eckhart Tolle
Eckhart Tolle er en af vor tids store spirituelle
lerere. Han arbejder direkte med veeren i Nuet
og viser os, hvordan vi kan overvinde folelses-
maessig smerte og tankens tyranni ved at veere
fuldkommen nzaervaerende. Tolles ord er fulde af
indsigter og giver os glimt af en stgrre virke-
lighed.

LEV | NUETS KRAFT praesen-
terer en raekke ovelser, der
kan bruges, nar man vil tackle

de forhindringer, der uvaeger- N E s
ligt opstar, nar man &ndrer X 1/.62 [
G 7

vanemaessige grublerier
over fortiden og bekymrin-
ger for fremtiden.

1001 MEDITATIONER FOR

Af Mike George SA LET FAR DU RO OC PAUSER | ENTI
En unik samling sma inspireren-
de tekster og meditationer, der
alle har til formal, at du finder din
personlige vej til indre ro og ind-
sigt i livet. 1001 MEDITATIONER
er en overdadig blanding af trin-
for-trin meditationer, visualiserin-
ger, bekreftelser og vise citater,
som hjeelper til at fa det medita-
tive integreret i dagligdagen.

RAVL HVERDAG

Meditation
f"’ beg/W <

MEDITATION FOR
BEGYNDERE

Af Jack Kornfield
| MEDITATION FOR  BE-
GYNDERE viser den ansete laerer Jack
Kornfield, hvor enkelt det er at komme i gang med
og holde fast ved en daglig meditationspraksis.

Programmet henvender sig til den uerfarne, der
onsker en kvalificeret vejledning, som sikrer en
god start. Metoden kaldes mindfulness og er den
arhundredgamle kunst at berolige sjeelen og rense
sindet for at opna dybere forstaelse af sig selv og
verden.

De seks guidede meditationer pad den medfglgen-
de cd leerer dig at bruge dit andedrzet, dine fysiske
fornemmelser og dine folelser til at skabe indre ro
og venlighed i dagligdagen. Meditationerne er sa
nemme at folge, at du straks vil kunne begynde at
opleve meditationens gleeder, samtidig med, at du
opbygger fundamentet for et liv med indre opda-
gelser, indsigt og overskud.

’ "“GR'D‘-CFK-AHBN‘ MEDITATION FOR ALLE
MES ALLE

Af Ingrid Ortmann

Bogen kan med garanti hjzelpe dig
med at finde ro i en travl hverdag.
Bogen giver dig enkle gvelser, som
kun tager et minut eller to og ikke
kreever nogen hjelpemidler. Og du
behgver ingen forudsaetninger for
at udfgre gvelserne.
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