MEDITATION

Ikke-sindet ikke-taenker ikke-tanker om ikke-ting.

Shakyamuni Buddha
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Jeg haber, du har faet en lidt bedre fornemmelse af, hvad meditation
er, og hvad det ikke er, sa du nu er klar til at prgve det af. | dette kapitel
gar vi i gang med forskellige teknikker, metoder og praktiske forhold,
der kan hjlpe dig i gang med din egen meditationspraksis. Der er et
afsnit om de almindeligste problemer, du kan opleve i meditationen,
og hvad du kan ggre for at komme videre.

Og hvis du ikke bryder dig om dette kapitel, hvis der ikke er noget,
du kan bruge, sa bare fortsaet din sggen. Der er hundreduvis, hvis ikke
tusindvis af meditationsteknikker. Der er uendeligt mange forskellige
mader at sidde, sta, ga, ligge pa. Utallige andedraetsteknikker. Masser
af indspillede app’er og meditationsbgger. Der er meditationsretreats
og traeningscentre overalt i verden. Der skal nok vaere noget for dig.

Men inden du kaster dig over en ny teknik, en ny app, en ny bog, sa
sporg dig selv, hvad du sgger hen til og vaek fra. For ofte er vi tilbgjelige
til at kede os meget hurtigt. Vi giver op, hvis der ikke kommer hurtige
resultater. S& maske burde du netop treene en teknik, som du synes
er sveer eller kedelig. Bare for at se, hvad der gemmer sig under
kedsomheden. Hvad det mon er, som sindet forsgger at slippe vaek fra.

Bare et forslag ...

INDSTIL DIG PA AT VARE
UKRITISK OG NYSGERRIG

Det er helt afggrende, hvilken indstilling du har til dig selv og din
meditation. Hvis du har faste ideer om, hvad du gnsker at fa ud af det,
sa strammer du dit sind pa en made, der ikke tillader det at folde sig
ud. Hvis du anstrenger dig og bider teenderne sammen, er det sveaert at
lade energien flyde frit i kroppen, og dit sind risikerer at blive endnu
mere forkrampet, end det er i forvejen. Hvis du forsgger at kontrollere
tankerne, at holde dem vak, bliver de kun endnu mere presserende,
og du ender med at bruge din opmaerksomhed i kamp mod tankerne.
Og jeg kan garantere dig, at tankerne vinder den kamp.

Sa nar vi husker pa, at meditation handler om at lzere sindet at kende,
sa vi bedre kan navigere med fuld opmaerksomhed i alle livets forhold
—sa geelder det fgrst og fremmest om at vaere nysgerrig, modig og blid
i sin praksis.



SID - OBSERVER - ACCEPTER!

Ga til din meditation med en opdagelsesrejsendes nysgerrighed. Vaer
aben og modtagelig for alt, der matte opsta af tanker, fglelser og
sanseindtryk. Tag alt ind uden forbehold, uden konceptualisering, bare
oplev.

VAR SKANSELSL®S | DIN UNDERS@GELSE

Indstil dig pa, at du vil leere dit sind at kende, uanset hvad det matte
bringe dig af positive og negative overraskelser. Uanset om du vaelger
at se det i gjnene eller ej, sa er dit sind, som det er. Lige her, lige nu.
Og naeppe helt sa kgnt/rationelt/kaerligt/omsorgsfuldt, som du havde
forestillet dig. Faktisk er det en af de fa ting, jeg vil garantere dig:
Du kommer ud for nogle overraskelser, hvis du tgr ga hele vejen. Dit
sind er ikke sa politisk korrekt, sa socialt acceptabelt, sa personligt
tilfredsstillende, som du tror. Du har — som alle andre mennesker
— tanker, der er forvirrede, aggressive, kritiske, ondskabsfulde,
barnagtige, pinlige. Du har fglelser af jalousi, misundelse, smalighed,
egoisme. Du er bare ikke vant til at se dem i gjnene. Men du har maske
ogsa storhed og bundlgs keerlighed og kreativitet og styrke i en grad,
du ikke var klar over.

Og det er jo netop, hvad meditation kan give os, hvis vi kan finde modet
til at ga dybt —en eerlighed omkring os selv som mennesker og individer,
som ggar, at vores handlinger bliver mindre automatisk gearede af halv-
eller hel-ubevidste tanker og fglelser. Vi far en selvbevidsthed, der ggr
det muligt for os at nikke genkendende til vores egne tanker og fglelser:
”N3, nu er jeg igen misundelig og har en uimodstaelig trang til at svare
igen.” Og dermed far du chancen for at stoppe en uhensigtsmaessig
handling mens den opstar. Der bliver plads, tiden gar langsommere, du
kan se mekanismen i tanke-fglelse-handlingsmgnstret falde i hak som
tandhjul — klonk, klonk, klonk — og dermed kan du na at agere mere
hensigtsmaessigt, mere velovervejet, mindre tyranniseret af dine indre
vaner og daemoner.
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GIV SLIP PA BEHOVET FOR AT BEDOMME ALT

Lad alle tanker, fglelser, sanseindtryk opsta, udvikle sig, forsvinde—uden
at kategorisere dem, uden at bedgmme dem som gode eller darlige.
Det er din eneste mulighed for at opleve dem i deres helhed. Sa snart
du begynder at bedgmme dem som for eksempel gode eller darlige,
har du afskaret dig fra at leere dem at kende i deres fulde kompleksitet.
Konstater, at du har tanker og fglelser, men undlad at kritisere dig selv
for dem. De er bare. Hvad de er. Accepter det.

Hvad du end har af ideer og gnsker om, hvad meditation kan fgre med
sig—slip dem! Slip din ambition om at blive et roligere menneske, mere
klartseende, mindre forvirret. Slip din ambition om at finde stilhed i dit
sind. Slip i det hele taget alle ideer om, hvad du kan fa ud af meditation,
og indstil dig p3, at uanset hvad der matte komme eller ikke komme,
sa er det okay.

Vi kommer ingen vegne, f@r vi slipper ideen om at skulle nogen vegne.

UNDLAD ISAR AT SAMMENLIGNE DIG MED ANDRE

Op gennem livet har vi i vores uddannelse, vores sport, vores husvalg,
udseende, karriere — og mange andre af livets forhold — veeret vant til
at sammenligne os med andre. Faktisk s3 meget, at mange af os har
sveert ved at vurdere vores egen indsats uden at male os med andre. |
meditationen skal sammenligning laegges langt veek. At sammenligne
sin praksis og fremgang i fordybelse med andres fjerner dig fra
meditationen, fordi du dermed slipper fokus pa dit sind og bevaeger
dig ind i andres. Hav tillid til dig selv og til din egen proces. Hav tillid til
dit eget sind. Det er alt, hvad du har. Og det er enestaende. Og det er
mere end nok.

ACCEPTER DET, DER ER

Accepter de tanker, der dukker op eller ikke dukker op. Accepter de
folelser, du maerker, de sanseindtryk, du oplever. Accepter alt med
en aktiv anerkendelse af det, der er. Overgiv dig til nuets oplevelse.
Accepter din kedsomhed, din irritation, din sorg, din smerte — men
accepter ogsa din gleede, spaending, begejstring. Fgrst nar vi kan se
os selv uden filter, uden forskgnnelse, uden forbehold — og acceptere,
hvad vi ser — fgrst da kan en reel forandring finde sted.



SINDETS SPIDSFINDIGHEDER

Kender du oplevelsen af at sidde og leese, og sa pludselig komme i
tanker om noget, som slet ikke har noget med teksten at ggre? Men
et eller andet sted, dybt i dit sind, er der nogle formler, som kobler et
givet ord, du netop har leest, med det minde, den tanke, der opstod.
Din opgave er at lzere disse formler at kende. At laere dine associationer
at kende, at kunne fglge tankernes vej fra et sted til et andet. For ved at
komme pa omgangshgjde med dine tanker bliver du bedre i stand til at
agere i overensstemmelse med nuets situation.

Sindet har nogle karakteristika, som du snart vil lzere at kende rigtig
godt. For eksempel er vi sd opdraget til at konceptualisere, det vil
sige saette navne og kvaliteter pa ting, at vi ggr det, endda fgr vi har
oplevet genstanden/personen/situationen i sin helhed. Der skal ikke
mange informationer til, fgr vi teenker: ‘aeble’. Og sa snart vi har sat
navn pa; det vil sige, sa snart vi har bestemt, at det er et =ble, sa
udelukker vi automatisk en reekke karakteristika og begraenser vores
sanseoplevelser til det, der bekrzefter vores antagelse om, at dette er
et eeble. (Husk fra tidligere, hvordan vi modtager utallige informationer
i sekundet, men er ngdt til at sortere de fleste informationer fra, fordi
sindet ikke kan bearbejde dem — og vi frasorterer blandt andet ud fra,
om det er ukendt eller ubehageligt).

| meditationen betyder det, at nar vi hgrer en lyd — for eksempel en,
der hoster ved siden af — sa begynder vores sind at fortaelle historier,
der uddyber lydindtrykket. Fgrst og fremmest ved at konstatere: "Der
er en, der hoster” Derved udelukker vi muligheden for at hgre nogle
nuancer i lyden, fordi vi begraenser lydindtrykket til det, vi kender;
nemlig en hosten. Hvad nu hvis det var en stor frg, der kvaekkede?
Ikke sandsynligt, hvis du sidder i en dansk lejlighed — men du forstar
sikkert, hvad jeg mener. Og det er ikke det hele. Vi fortsaetter med at
koble en fglelse pa lydindtrykket; for eksempel medlidenhed med den
stakkel, der sidder og hoster, eller irritation over, at han forstyrrer min
meditation — hvilket han ikke kan! (Faktisk burde du takke ham for hans
hoste, fordi den giver dig noget at arbejde med i meditationen). Sa nu
har vi allerede en lyd, som du beslutter er en hoste, og en fglelse, der
knytter sig til denne hosten.

Og sa ruller det: En mand, der hoster + irritation = minde om min sidste
forkglelse, undren over, hvorfor han ikke har taget noget hostemedicin,
bekymring for, hvornar han vil hoste igen (og forstyrre mig igen!), et
billede af en lunge, tanken om moster Anna, der dgde af kraeft sidste
ar, en knugen i maven, billeder af mig selv i en hospitalsseng, en svag
folelse af stramhed i lungerne, tanker om at tage afsked med min
elskede, tanker om alle de mennesker, jeg ma efterlade, en dyb, dyb
fplelse af forladthed og sorg ...
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Sa fra en simpel lyd er sindet i stand til at underholde sig selv i en
stribe af indre billeder, minder, fglelser omkring ting, der maske/
maske ikke sker i fremtiden og maske/maske ikke er sket i fortiden.
Sadan er vores sind til daglig. Hele tiden. Det er faktisk ret vildt. Taenk,
at vi overhovedet far produceret noget i dagligdagen med al den
uvedkommende hjerneaktivitet.

Som du kan se, bliver aktiviteterne i vores sind knudret sammen som
uldfibrene i en strikketrgje, meget svaere at adskille fra hinanden. Og
nar du fgrst er blevet fgrt ind i denne proces, er det meget svaerere at
vende opmarksomheden tilbage til det, du har valgt at koncentrere
din opmaerksomhed p3, for eksempel andedraettet.

Heldigvis bliver det faktisk nemmere, jo mere man praktiserer. Det
bliver nemmere at spotte tanken, sa snart den opstar, nemmere at gribe
ind og bringe opmarksomheden tilbage til koncentrationsobjektet
(fx andedreaettet) med det samme — fordi dit sind bliver mere smidigt,
mere vagent.

| det gjeblik du opdager, at din opmaerksomhed er blevet veek i en
tanke, en fglelse eller et sanseindtryk, bringer du den blidt tilbage ftil
andedreettet, eller hvad du nu mediterer pa. Igen og igen og igen ...

Sa bliv aldrig irriteret over, at der er noget at arbejde med, lyde at hgre,
smerterikroppen, travle tanker og pagaende fglelser. For eksempel har
jeg det sidste ars tid boet pa en byggeplads, sadan helt bogstaveligt.
En, der vaekkes ftil live omtrent pa mit meditationstidspunkt. Med
betonhammere, boremaskiner, lastbiler, der bakker med sirener,
containere, der bliver Igftet med besvaer og placeret med larmende
lettelse, maendenes transistorradioer pa fuldt knald, kraner, der knager
... kort sagt et lydteppe, der fylder landskabet. Og en helt fantastisk
meditationsmulighed.



| takt med din meditationspraksis vil du gradvist opdage, at tingene
begynder at adskille sig mere og mere. Som om hver tanke, hver fglelse,
hvert sanseindtryk bliver mere klart, star mere tydeligt alene — og det i
sig selv vil hjeelpe dig i dagligdagen til at vaere bevidst om dine tanker,
dine hensigter, dine motiver — og dermed give dig muligheden for at
undga automatreaktionerne. Du vil i stigende grad opleve, at tanker og
fplelser opstar som separate enheder ud af det dybe sind, langsomt,
enkeltstdende, bliver haengende i bevidstheden et kort gjeblik, fer de
forsvinder igen.

En anden ting, du kan eksperimentere med, er at slippe ideen om
jeg, mig eller min. For eksempel nar du oplever en smerte i knaeet,
eller dit ben sover, sa laeg maerke til, hvor meget mere ondt det gor,
hvis du teenker “det ggr ondt i mit knae”, end hvis du ngjes med blot
at opleve smerten uden stillingtagen til, om det er dit knze eller ej,
eller om det er din smerte eller ej. Faktisk kan du ikke opleve nuet i
sin fulde nu-hed, hvis du har jeg, mig eller min med. Jeget kommer
til at std i vejen for en direkte oplevelse. | eksemplet med hosten, far
lyden en historie og en betydning, som den slet ikke har — blot fordi jeg
kommer ind i billedet med alle mine minder og holdninger og hele min
fortid. | denne sammenhang er jeg nemlig ikke andet end en samling
af fortidens oplevelser, som intet har med nuet at ggre. Sa jeget bliver
en dgrvogter, der star i vejen for den fulde oplevelse.

Pyt med, hvis dette lyder underligt — du kommer til at opleve det ...

Sa nar sindet begynder pa alle sine julelege, sa bringer du blot din
opmarksom tilbage til andedraettet, eller hvad du nu mediterer pa.
Igen og igen og igen.

Det er den eneste meditationsteknik, du behgver.

ANDEDR/ETTET - DEN DIREKTE LINJE TIL NUET

Der sker noget helt specielt med kroppen, nar vi traekker vejret dybt
ned i underlivet og samtidig har vores fulde opmaerksomhed pa det.
Det fgles, som om krop og sind synkroniseres, som om hele ens vaesen
haenger sammen pa den fede made. Sa hvis du oplever at vaere lidt for
nervgs, lidt for usikker, lidt for begejstret, lidt for ophidset — sa traek
vejret dybt nogle gange. Helt ned i mellemgulvet. Traek vejret dybt ind
gennem naesen, fyld den nederste del af maven helt op, hold vejret
et kort gjeblik og lad det sa flyde ud gennem munden, tungt og langt.
Fokuser hele din opmarksomhed pa det. Koncentrer hele dit sind, hele
din krop om dette: at traekke vejret dybt, langt, tungt. Og i Igbet af fa
gjeblikke vil du opleve en ro og en behagelig tyngde i kroppen.

STT



91T

Andedraettet er noget, vi tager for givet. Vi ander ind og ud mange
gange i minuttet og for det meste uden at taenke over det. Og dog
er andedraettet en sa afggrende livsbetingelse, at vi burde give det
mere opmarksomhed. Vi kan leve uden mad og drikke i lang tid, men
ikke mange minutter uden at traekke vejret. Andedraettet er vores
staerkeste vaben mod bevidsthedsflugt. Det er klart, nar vi laver yoga
eller mediterer, fordi der traditionelt er fokus pa det her. Men det er
lige sa kraftfuldt et redskab, nar vi sidder i motorvejskgen, er midt i et
svaert mgde, stresser rundt i et storcenter eller skal pa podiet og holde
tale om fa minutter. Treek vejret dybt ned i maven, og and langsomt ud
igen. Denne simple praksis kan genskabe din kontakt med nuet, skabe
ro og bringe din bevidsthed hjem til dig selv. Du lander i din egen krop
igen, sa at sige.

Andedraettet giver ilt til hjerne og krop pa indandingen og udskiller
kuldioxid i udandingen. Fornyelse med hver indanding, affaldsstoffer
med hver udanding. P& den made udveksler vi energi med verden
omkring os.

Andedraettets rytme varierer, afhangigt af hvad vi laver, hvad vi fgler,
hvad vi teenker. Det kan veere dybt og roligt, nar vi er afslappede, og
saledes bidrage til at fortsaette den gode cirkel af afslappethed. Et roligt,
dybt og stabilt andedraet skaber plads i hjernen og giver tanker ro til at
flyde mindre hektisk. Andedraettet kan ogsa veere hyperventilerende
og overfladisk, nar vi er @&ngstelige, og dermed bidrage til at skabe
yderligere spaending. Sa ved at bruge andedraettet bevidst kan vi altsa
pa ret kraftig vis kontrollere vores fysiske, mentale og fglelsesmaessige
tilstand.

Det kraever traening at udnytte andedreettets muligheder. Hvis du
ikke har veeret vant til at give dit andedraet opmeerksomhed, er det
sandsynligvis en stakkels, spinkel stgrrelse, der ikke nar meget dybere
end de gverste ribben. Og det er slet ikke naerende nok. Det gode, rige
andedraet gar helt ned i mellemgulvet og udvider maven, fgr det flyder
op gennem ribbenene og helt op til kravebenene. Det kraever, at du
slapper sa meget som muligt af i maven, sa den virkelig kan fa lov til at
udvide sig.

Det nemmeste er at fokusere pa andedraettet, som det flyder ind og ud
af naeseborene. Efterhanden som du traener dit andedrzet til at blive
mere dybt, kan du begynde at holde fokus pa mellemgulvet og maerke,
hvordan maven udvider sig og traekker sig sammen.

Du vil maske opleve, at andedreettet virker besveeret, nar du begynder
at have opmaerksomhed pa det. Det er normalt og gar over i Igbet af
nogen tid.



Andedraettet er den steerkeste allierede, vi har, nar vi praktiserer
mindfulness og mediterer. Det knytter os til kroppen og er det anker,
vi kan bruge til at tvinge os tilbage til nuet. Nar du pludselig opdager,
at dine tanker er smuttet frem eller tilbage i tiden, sa koncentrer dig et
gjeblik om andedreettet, og du kommer hurtigt tilbage til her og nu.

Sid i en stol med rank ryg og uden at krydse benene. Afslappede
haender, arme og skuldre. Luk gjnene, og begynd at fglge dit andedrzet.
Fokuser pa dit andedraet, og lad det bare flyde roligt i den rytme, det
nu har. Efter et par minutter, begynd da at treekke vejret dybere.

1. Llav lange, seje indandinger gennem nzesen, startende nede i
mellemgulvet og op gennem ribbenene, indtil indandingen nar
kravebenet.

2. Hold derefter vejret et ganske kort gjeblik, fgr du slipper det ud
gennem en aben mund. Saet gerne lidt lyd pa. Forsgg at lade udandingen
vaere lige sa lang som indandingen.

3. Lad udandingen flyde ned forbi kravebenene, forbi ribbenene, og
and de sidste rester ud gennem maven ved at spaende mavemusklerne.
Selv nar du mener at have tgmt lungerne helt, sa tgm dem lidt mere.
Og lidt mere. Indtil du fgler, der ikke er noget luft tilbage i dine lunger
og din mave er helt presset sammen.

4. Vent et ganske kort gjeblik, for du starter indandingen igen.

Lav 20 dybe indandinger i denne rytme, eller sa laenge du orker, og lad
derefter andedraettet vende tilbage til sin naturlige rytme. Bemaerk, at
det nu er mere fyldigt og dybt, end fgr du lavede gvelsen.

Der findes en raekke andedraetsgvelser, der kan udvikle din lunge-
kapacitet og dermed skabe mere ilt til hjerne og krop. Men jeg vil
anbefale, at du finder dig en laerer til at give instruktionerne, i stedet
for at eksperimentere med det selv. Hvis dette ikke er muligt, findes
der en reekke app’er pa markedet, som du eventuelt kan bruge i stedet.

De forskellige andedraetsteknikker har hvert sit formal. Nogle beroliger
krop og sind, andre giver varme i kroppen eller skaber energi, og atter
andre producerer en fornemmelse af luftighed i bevidstheden, en
euforisk opstemthed. Sa faktisk kan man i visse tilfeelde og med lidt
treening bruge andedraettet i stedet for medicin eller stoffer.

I din meditationspraksis kan du til at starte med ngjes med to
andedraetsteknikker ud over dit naturlige andedrzet: det rensende
andedraet og det dybe andedreet. Disse er beskrevet nedenfor:
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Traek vejret dybt ind gennem naesen — sa dybt og langt, som du kan.
Seet gerne lyd pa. Og and derefter ud gennem munden, tungt, dybt,
langt. Seet gerne lyd pa. Gentag dette 10 gange. Forestil dig, at du ander
friskhed, energi, nyhed ind gennem naesen, og at du ander gammel ilt,
urenheder, fortid ud gennem munden.

Denne andedraetsteknik er god at starte og slutte meditationen med.
Dermed gar du renere ind og ud af meditationen.

Start med at traekke vejret naturligt, lad dit andedreet flyde, som det
vil. Hurtigt eller langsomt, det er lige meget. Efter et par minutter
begynder du langsomt at fordybe dit andedrzet. Forestil dig, at du har
en ballon i den nederste del af maven, og at du langsomt fylder den
op, sa den bliver stgrre og stgrre. Lad bare maven fglge med (vigtigt
at have Igst tgj pa). Lad mave-ballonen fylde sig helt op, og lad bare
lunger, hals og nzese vaere. Bevar fokus pa den nederste del af maven,
sa fglger resten efter. Nar maven er helt fyldt, ander du langsomt, dybt
og tungt ud igen, indtil maven er helt suget ind mod rygsgjlen. Gentag
dette 10 gange.

Denne andedreetsteknik er god at bruge, hvis du er fglelsesmaessigt
oprevet i meditationen og ikke kan finde ro, eller hvis dine tanker gar
amok. Den hjzlper dig med at genfinde dit center og din balance.
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KROPPEN | MEDITATION

Faktisk kan du ggre, hvad du vil med kroppen, nar du mediterer. Men
traditionelt er der nogle instruktioner, som vi kan fglge for at ggre
meditationen nemmere. Personligt mediterer jeg siddende (pa mader,
som jeg vil forklare dig senere) og gennem en szerlig dynamisk form for
yoga. | det hele taget forsgger jeg at meditere i enhver handling, jeg
udfgrer i lgbet af dagen (hvilket jeg selvfglgelig ikke lykkes med).

Det er meget, meget svaerere at meditere i bevaegelse. Derfor foreslar
mantraditionelt at begraense sanseindtrykkene mest muligt, fordisindet
er sa let at ophidse, at der ingenting skal til, fgr tanker og fglelser flyver
frem og tilbage. Sa derfor sidder man traditionelt stille (eller bevaeger
sig bevidst meget langsomt) og begraenser dermed de sanseindtryk,
der kommer ind gennem kroppen udefra, man lukker helt eller delvist
gjnene og begraenser dermed synsindtrykkene, og man sidder ofte i
stille omgivelser og begraenser dermed lydindtrykkene.

Men tag ikke fejl — det endelige mal med meditationen er ikke at blive
god til at sidde stille i fuld opmaerksomhed og dyb koncentration, men
at ga gennem livet med fuld opmaerksomhed og koncentration, uanset
om vi bevaeger os eller ej, taler eller lytter, er alene eller sammen med
andre.

Men som begynder er det en god ide at sidde stille. Og vel at mzerke
sidde. Det er alt for nemt at falde i sgvn eller blunde hen, hvis du ligger
ned. S3 indstil dig pa at sidde, med fuld arvagenhed, med en levende
krop og et levende andedreet.

Det vigtige er, at din krop er i en stilling, der tillader den sa meget
afslapning som muligt, uden at blive slap. Du skal sidde pa en made,
der er komfortabel, men dog signalerer opmaerksomhed, styrke og
arvagenhed i din krop. Det vil sige, du skal kunne sidde stabilt, sikkert,
uden at spaende nogen steder i kroppen. | hvert fald 10-20 minutter.
Hvis du ikke kan det, mad du andre din made at sidde p3, indtil du
finder en stilling, hvor du kan sidde godt.




HVORDAN SKAL DU SIDDE?

Det ideelle er at sidde med benene formet som en base, der stgtter
resten af kroppen. Derfor er den fulde lotus position god. Fuld lotus
vil sige, at man har begge ben krydset oven pa hinanden. Det er en
sveer stilling, som kraever lang tids traening. Og for mange giver det
uhelbredeligt darlige knae, fordi de sidder i fuld lotus uden at have
tilstraekkeligt dbne hofter. Sa vent med den. Det samme geelder halv
lotus, som ganske vidst er lidt nemmere, fordi det kun er det ene ben,
der hviler oven pa det andet, mens det andet hviler pa gulvet som i
almindelig skraedderstilling.

Min anbefaling er, at du veaelger en af fglgende to siddestillinger til at
starte med. Og efterhanden som din krop abner sig op, kan du ga videre
til halv eller hel lotus. Hvis du aldrig har siddet pa gulvet fgr — eller i
hvert fald ikke siden du var barn — vil det fgles underligt og skaevt og
forkert. Men du vender dig hurtigt til det, og din krop vil gradvist blive
mere smidig. Lad vaere med at forcere noget i starten. Uanset hvad du
gar, sa sgrg for at sidde behageligt. Du skal nok fa knaene i gulvet hen
ad vejen ...
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Her sidder du pa knae, som om du knaeler, men med benene let adskilte.
Du skal enten bruge en lav skammel, som du sidder p3, og hvor fedder
og underben kan vaere enten ved siden af skamlen eller under den. Eller
du kan bruge en pude, som du sidder pa, mens fgdder og underben
hviler pa hver sin side af puden. Du skal sidde tilstraekkeligt langt
fremme pa en skammel eller pude, til at din rygsgjle rejser sig i et frit
og steerkt S. Hvis du sidder for langt tilbage, kommer du til at haenge,
og for langt fremme, kommer du til at svaje. Haenderne hviler pa knae
eller i skad. Teeerne hviler enten let hen ad gulvet eller er bukket om.
Det kommer lidt an p3, hvor langt ned pa gulvet du kommer.




Sid pa gulvet med en pude under halebenet, og laeg den ene hael ind
mod skambenet sa taet pa kroppen som muligt. Traek det andet ben ind
foran, saledes at begge fgdder har haelen ind mod kroppen og teeerne
peger skrat fremad.

Sg¢rg for at have en tilstreekkelig hgj pude (maske har du brug for flere),
til at du kan have knaeene i gulvet. Leeg yderligere puder under dine
knae, hvis det er ngdvendigt for at skabe kontakt med underlaget.

Hvis du har problemer med kroppen, som ggr, at du ikke kan sidde
pa gulvet, er det helt fint at sidde pa en stol. Blot er det vigtigt, at
du ikke laener ryggen mod rygleenet. Sid lidt ude pa stolen med lar i
hoftebreddes afstand og haenderne hvilende enten pa knaeene eller i
skgdet. Din l&end ma gerne hvile mod ryglaenet, men ikke den gverste
del af din rygsgjle, der skal veere fri af rygleenet. Laeg en lille, flad
pude eller et taeppe, der er bukket sammen, under dit haleben, sa din
rygsgjle bliver Igftet en smule op. Dermed far du det rette S-svaj i din
ryg, uden at du krummer eller bliver for stiv eller falder sammen.
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KROPPEN | MEDITATION

RYGSQJLEN

Er det vigtigste. Sgrg for at have tilstraekkelig stgtte under halebenet,
til at din rygsgjle kan forme et staerk og bgjeligt S. Svaj blidt frem og
tilbage et par gange, indtil du maerker, at din rygsgjle er, som den skal
veere.

KNAENE

Skal veere i gulvet eller rgre et fast underlag. Medmindre du sidder
pa en stol, skal dine knae helst rgre gulvet eller en pude for at give dig
en stabil og sikker base. Sa du skal bruge puder til at laegge ind under
halebenet, sa din overkrop er haevet tilstraekkelig hgjt, til at dine knae
kan na jorden. Hvis du er meget stiv i ben og hofter, skal du leegge en
eller flere puder under halebenet. Laeg ogsa puder under hvert knae, sa
du far en oplevelse af, at din underkrop former en fast og sikker base.

HANDERNE

Kan hvile i skgdet eller pa knaeene. Der er forskellige ‘mudraer’, hvilket
vil sige forskellige handstillinger med hver sin betydning. Det kommer vi
ikke videre ind pa her. Du kan sidde med dbne hander pa knaeene med
handfladerne vendt nedad. Eller med bagsiden af handen hvilende pa
hvert knae, mens du laver en cirkel med tommel- og pegefinger. Eller
du kan hvile haenderne i skgdet, hvor den ene hand hviler let oven pa
den anden —begge med abne handflader — og hvor de to tommelfingre
mgdes. Ggr, hvad du synes bedst om.
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HOVEDET

Er rankt, og hagen peger let ned mod brystet, sa nakken bliver lang. Du
sidder altsa ikke og kigger lige ud, men let nedad. Du skal ramme det
punkt mellem at straekke halsen og stramme den ved at bgje hagen for
langt ned.

SKULDRENE

Er afslappede og traekker let ned mod gulvet, saledes at siderne af
halsen bliver lange. Veer opmaerksom pa, hvor nemt det er at traekke
skuldrene op mod grene. Nar du opdager det, sa slap af, og lad dem
synke ned.

O JNENE

Er let abne, med tunge gjenlag eller helt lukkede. For de fleste
begyndere er det nemmest at have lukkede gjne.

MUNDEN
Er afslappet og har ganske let adskilte lzeber.

TUNGEN

Hviler blidt mod ganen, lige bag fortzenderne.

Resten af kroppen er afslappet: pande, kaeber, skuldre, bryst, mave,
albuer, hander, ben, fédder og sa videre. Og du sidder pa en made, der
er komfortabel og afslappet, men som dog signalerer opmaerksomhed,
styrke, arvagenhed i din krop.
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HVOR TIT, HVORNAR, HVOR LAENGE,
HVOR, HVORDAN?

Fordi hjernen har brug for gentagelser for at laere nyt, er det bedre at
meditere 10 minutter hver dag end en halv time et par gange om ugen.
Sa det, at du dagligt gentager noget som for eksempel at meditere,
bygger langsomt nye neurale forbindelser indtil det tidspunkt, hvor
den nye adfeerd er blevet vane.

At lzere nyt kraever vaesentligt mere af hjernen, end nar vi vanemaessigt
gentager ting. Det kraever mindre mental og fysisk energi at gg@re ting,
vi har vaennet os til, mens nye tanker eller ny adfaerd tvinger hjernen
til stgrre aktivitet. Nytaenkning fgles altsa anstrengende pa den korte
bane, og derfor er det nemmere at blive haengende i gamle vaner. Men
i det lange lgb stimuleres hjernen af nye tanker og handlinger, af at
blive udfordret og laere nyt.

Der er forskellige bud pa, hvor lang tid det tager hjernen at forme
nye neurale forbindelser — eller danne nye vaner. Disse bud svinger
mellem 21 dage og 8-12 uger. Og maske afhanger det ogsa af vanens
karakter. Hvorvidt hjernen skal bombarderes dagligt, time for time
eller ugentligt med de nye signaler for at installere en ny vane, er der
ogsa delte meninger om.

Der er dog ingen tvivl om, at vejen til at forme nye vaner er en vis
periode med stabil indsats. Vaner dannes altid ved en stabil pavirkning
af hjernen. Og det lyder ikke sa slemt, vel? Start derfor hellere med
sma ambitioner, men ggr det til gengeeld hyppigt.

Men desveerre er det sa nemt at ‘falde i’, hvad enten det drejer sig om
at begynde at ryge igen eller at blive pa sofaen i stedet for Igbeturen.
Alt, hvad der kraeves, er et lille skub i den forkerte retning. En lille
stimulans, sa er den gamle vane frisk og fyrig igen.

Men hvis du falder i, falder tilbage til gamle vaner, er der kun en vej: op
pa hesten igen. Lad ikke et nederlag sla dig ud. Veer tveertimod glad for,
at tilbagefaldet f@rst skete efter 2 uger/5 dage/1 time ...

Sa uanset hvordan du har det, hvor treet, hvor vred, hvor travl, hvor
ophidset, hvor begejstret du er — uanset hvad din sindsstilstand er, og
nasten uanset hvad dine andre omstaendigheder er — bgr du tilstraebe
at komme ned pa matten nogle minutter hver dag.
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Selv hvis det er en kamp for dig at sidde der, selv hvis du fgler, det ikke
lykkes (hvilket jo bare er din ambition, der taler), selv hvis det er naesten
umuligt. Sid der bare, lad vaere med at ggre noget. Hvis tankerne er
umulige, sa lad dem veere det. Hvis fglelserne er ophidsede, sa lad dem
vaere det. Bare sid. Dag efter dag. Sa vokser din meditationspraksis stgt
og roligt.

Start med at sidde 10-15 minutter hver dag, og ¢g meditationen med
nogle minutter ad gangen, indtil du er oppe pa en halv time. Prgv med
en halv time i en periode, og maerk, om det er en god laengde for dig.
For nogle er det 20 minutter, for andre 45 minutter. Og for munkene,
der hverken har job eller familie at passe indimellem, er det mange
timer om dagen. Eksperimenter dig frem til det, der passer dig bedst —
men start stille og roligt. Lad vaere med at vaere for ambitigs.

For nogen passer det bedst i familie— og arbejdsrytmen at meditere
om aftenen, for andre om morgenen eller midt pa dagen. Det er helt
ligegyldigt. Men det er en fordel at vaelge det samme tidspunkt hver
dag. Dels fordi det styrker din disciplin i forhold til at fa det gjort, dels
fordi det bidrager til, at de nye neurale forbindelser udvikler sig. Sa du
gor dig selv en tjeneste ved at finde et tidspunkt, der passer, og sa veere
loyal over for det og dig selv hver dag.

Detergavnligtat sidde det samme sted. Igen fordi det styrker din hjernes
tilveenning til den nye vane, men ogsa fordi det sted, du mediterer,
faktisk bliver lidt szerligt. Hvis jeg fgler, at min skrivning eller evne til
at generere ideer er stagneret, kan jeg godt finde pa at saette mig pa
meditationsmatten, mens jeg teenker over det problem, jeg prgver at
Igse, eller den skriveknude, jeg er stgdt ind i. Og som regel kommer der
en Igsning. Jeg tror samaend ikke, det er saerlig mystisk eller magisk, for
igen er det blot vores fysiske hjerne, der nu har veennet sig til, at mens
man sidder der pa matten, er der hul igennem til intuition og dybere
lag af viden og kreativitet. Sa det er lidt ligesom at placere sig teettere
pa kilden til det tradlgse netvaerk: bedre forbindelse. Mere underligt er
det ikke. Ikke meget r@gelse over det.

Det er en god ide at have et lille lydlgst vaekkeur eller en mobiltelefon,
du kan saette til at ringe efter det antal minutter, du gnsker at meditere,
sa kan du nemlig overgive dig fuldt ud til meditationen, i tillid til, at du
nok skal blive gjort opmaerksom pa, nar tiden er gaet. Men lad veere
med at vaelge et ur, der tikker hgjt. Det er for svaert ikke at koble sig pa
et urs insisterende tikken.

Hvorvidt du vil have levende lys, blomster, laekre farver, dempet
belysning og den slags, ma du selv om. Ggr stedet sa aestetisk
tiltrekkende, som du kan. Det hjlper alt sammen til at skabe
en szrlig stemning og hen ad vejen fa dig til at laenges hen ftil dit
meditationssted.



Meditation er ikke en udstyrssport, sa du skal ikke bruge saerlig meget.
Men du har brug for et blgdt underlag og puder eller en skammel. Jeg
vil anbefale en lille, tynd futon, en halvmane-pude (‘halv-zafu’), hvis
du er forholdsvis smidig, eller en rund pude (‘zafu’), hvis du har brug
for lidt mere stgtte. Der er en lang reekke forskellige puder, lave stole
og skamler. Prgv dig frem. Derudover skal du have lgst t@j pa, sa der
ikke er noget, der strammer om hofterne, om maven, ved knaeene, og
du skal sgrge for at holde dig varm, for kroppen bliver afkglet, nar du
mediterer. Brug eventuelt et taeppe.

TO FORSKELLIGE MEDITATIONSFORMER

Buddhisterne og yogierne skelner traditionelt mellem to forskellige
meditationsformer: koncentrationsmeditation, hvor man disciplinerer
sindet til at koncentrere opmarksomheden pa en ting, og
bevidsthedsudvidende meditation, hvor man breder bevidstheden ud og
forsgger at rumme stadig flere indtryk — tanker, fglelser, sanseindtryk —
men uden at koble sig pa nogle af disse, uden at lade opmaerksomheden
blive vaek i en tanke, en fglelse eller et sanseindtryk.

En samlende form og en udvidende form. En ekskluderende form, der
holder alt andet end meditationsobjektet ude, og en inkluderende
form, der lukker alt ind.

KONCENTRATIONSMEDITATION

Har til hensigt at disciplinere sindet til en stadig stgrre og dybere grad
af koncentration eller samadhi. Samadhi er et sanskrit-begreb, vi finder
bade i de helt gamle yoga-tekster og i forskellige grene af buddhismen,
som refererer til den absolutte koncentration, hvor sindet smelter
sammen med det objekt, man fokuserer sin opmarksomhed pa. Det
er en tilstand, hvor modsaetningerne ophaeves, og der ikke lengere
er nogen forskel mellem mig og alt andet. Tibetanerne kalder det et-
punkts koncentration for at understrege, at der ikke laengere er nogen
adskillelse mellem den, der observerer, og det, der observeres —
mellem den, der koncentrerer sig, og selve koncentrationen.

Koncentrationsmeditation kan fgre til vidunderlige tilstande af
velvaere, lykke, fred, fantastiske visioner, dybe fglelser af enhed med
universet. Man kan opleve, at jeget oplgser sig og bliver ét med
koncentrationen. Man kan ogsa opleve, at det fgles som en kamp at
fastholde opmeerksomheden pa koncentrationspunktet. Faktisk er det
nok den mest almindelige oplevelse ...
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Og der er mange trin fra begynderstadet til en stabil, vedvarende,
staerk koncentration, der begynder at ligne samadhi. Men lidt har ogsa
ret. Selv som begynder vil du hurtigt opleve, at din koncentration bliver
staerkere bade i og uden for den formelle meditation.

Der er uendeligt mange forskellige koncentrationsteknikker. Fra
teknikker, som involverer dndedraettet, til koncentration pa et mantra
(som for eksempel transcendental meditation) eller visualisering,
hvilket er meget udbredt i den tibetanske buddhisme og i szerlig grad
i tantra. Man kan fokusere pa flammen af et lys, pa en blomst, pa en
mandala, som man ser for sit indre sind. Man kan ogsa gentage et
mantra hgjt eller lydlgst. Der er rigtig mange forskellige teknikker. | et
senere afsnit vil jeg gennemga en teknik, hvor opmaerksomheden er pa
andedreettet, hvilket er en god teknik at starte med og en af de mest
velkendte.

BEVIDSTHEDSUDVIDENDE MEDITATION

Spreder opmaerksomheden sa bredt som muligt i modseetning til
koncentrationsmeditationen, der fokuserer opmaerksomheden pa et
enkelt punkt. En af de helt store teknikker inden for denne form er
vipassana, som er en af de meget gamle buddhistiske teknikker og
er serlig udbredt inden for theravada-buddhismen, som vi blandt
andet finder i Thailand og Sri Lanka. Vipassana overszttes ofte som
‘indsigtsmeditation’, fordi formalet med denne teknik er at skabe en
dybere indsigt i sindet.

Dette er bade en meget nem og en meget svaer teknik. Den er uhyre
simpel at forklare: Du skal bare observere alt det, der skeriditsind—dine
tanker, dine fglelser, de sanseindtryk, der rammer din bevidsthed, og
de reaktioner, disse skaber — og du skal bare ggre det uden at koble dig
pa tankerne, fglelserne, sanseindtrykkene. Men den er straks svaerere
at praktisere, fordi vi hele tiden forfgres af en tanke, overmandes af en
folelse, distraheres af et sanseindtryk.

Bevidsthedsudvidende meditation vil sige at veere med det, der er.
Lige nu, lige her. Jeg mgder ofte folk, der siger, at de synes, denne
teknik er at nemmere end den anden. Maske det er rigtigt, men
maske er de ikke klar over, hvor meget de bliver veek i tankerne,
folelserne, sanseindtrykkene. Dette er ikke en dagdrgm eller en indre
biografforestilling, hvor du kan bestille filmen pa forhand. Du ma veaere
med det, der er. Og det, der ikke er. Du er ikke interesseret i lyden af
ham, der hoster — du er interesseret i, hvad lyden af ham, der hoster,
gor ved din bevidsthed.



Forskellen mellem de to teknikker kan illustreres ved dette eksempel: |
koncentrationsmeditation har du din opmaerksomhed pa andedraettet.
| bevidsthedsudvidende meditation, traekker du dig lidt tilbage fra
andedreaettet og observerer, hvordan din opmaerksomhed er pa
andedreettet.

Du observerer, hvor intens den opmaerksomhed er, og hvordan den
flytter sig fra andedrzettet til noget andet. Du observerer, hvordan
du pludselig opdager, at din opmeerksomhed er forsvundet fra
andedreettet, og hvordan du bringer den tilbage.

| koncentrationsmeditation fokuserer du din opmeerksomhed pa
en given ting — i bevidsthedsudvidende meditation fokuserer du din
opmaerksomhed pa dit eget sind og pa det, der sker i det.

Nar det kommer til stykket, kan du ikke meditere mindfuldt eller
bevidsthedsudvidende udenkoncentration. Duskal bruge koncentration
til at bevare din opmaerksom pa det abne felt, pa alle de tanker, fglelser,
sanseindtryk, som dit sind modtager.

Derfor anbefales det at starte med koncentrationsteknikker for at
styrke sindets evne til at oppebare en vis grad af koncentration, fgr
man begynder med bevidsthedsudvidende teknikker. Men der er
ingen, der kontrollerer dig, sa du starter bare med det, der giver mest
mening for dig. For nogle mennesker er koncentrationsmeditation
meget vanskelig — hvilket faktisk er en rigtig god grund til lige netop
at starte med den. Som regel er det netop os, der har sveert ved at
bevare koncentrationen szerlig laenge, der lige preecis har brug for at
styrke den.

Men igen — du bestemmer ...

1. Stil uret til 15 minutter. Seet dig godt til rette i en af meditations-
sidestillingerne (se side 121-123). Hvil haenderne i skgdet eller pa
knaene. Luk gjnene, lad tungen hvile mod ganen lige bag teenderne.
Slap af i skuldrene, lad nakken blive lang, og hagen pege let ned
mod brystet. Slap af i panden, i kaeberne, i halsen. Slap af i halsen, i
skuldrene, i brystet. Slap af i armene. Lad maven blive Igs og afslappet.
Slap af i lar og ben.

2. Lav det rensende andedrzet (se side 118) 10 gange: Traek vejret
dybt og langt ind gennem naesen, og and langsomt, tungt og dybt ud
gennem munden. Szt gerne lyd pa. Forestil dig, at du renser hele din
krop, hele dit sind, gennem dette dndedreet.
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3. Lad din vejrtraekning flyde tilbage til normal, og indstil dig pa at
holde din opmaerksomhed pa andedraettet, indtil uret ringer.

4. Teel derefter (inde i dig selv) pa hver udanding fra 1 til 10. Sa en
udanding lyder eeeeeeeet, indanding, naeste udanding lyder tooooooo,
indanding, og sa videre. Nar du nar til 10, starter du forfra. Gentag
denne procedure, indtil uret ringer. Alle ind— og udandinger foregar
gennem nasen.

Hvis du mister koncentrationen og glemmer, hvor langt du er kommet,
starter du bare forfra med at tezelle fra 1. Hvis du opdager, at din
opmaerksomhed er forsvundet et andet sted hen, bringer du den bare
blidt tilbage til andedraettet. Igen og igen. Sa tit det er ngdvendigt.

5. Nar uret ringer, slukker du det og afslutter meditationen ved
at gentage det rensende andedraet 10 gange (se side 118). Nar du
har gjort det, forestil dig da, at du koncentrerer din energi og din
opmaerksomhed i kroppen. Veer til stede, vagen, rolig. Lov dig sely, at
du vil fortseette med at vaere mindfuld, nar du om lidt rejser dig. At du
vil veere i livet med fuld bevidsthed og tilstedevaerelse. Vagen, steerk,
fokuseret.

1. Stil uret til 15 minutter. Seet dig godt til rette i en af meditations-
sidestillingerne (se side 121-123). Hvil haenderne i skgdet eller pa
knaeene. Luk gjnene, lad tungen hvile mod ganen lige bag teenderne.
Slap af i skuldrene, lad nakken blive lang, og hagen pege let ned
mod brystet. Slap af i panden, i keeberne, i halsen. Slap af i halsen, i
skuldrene, i brystet. Slap af i armene. Lad maven blive Igs og afslappet.
Slap af i 1ar og ben.

2. Lav det rensende andedraet (se side 118) 10 gange: Treek vejret
dybt og langt ind gennem naesen, og and langsomt, tungt og dybt ud
gennem munden. Sat gerne lyd pa. Forestil dig, at du renser hele din
krop, hele dit sind, gennem dette andedreet.

3. Lad din vejrtraekning flyde tilbage til normal, og indstil dig pa at
holde din opmaerksomhed pa dit sind, indtil uret ringer. Slip tankerne
om tid. Hengiv dig til dette gjeblik, uden tanker pa fremtiden. Lov dig
selv, at du vil vaere fuldt til stede, vagen og opmaerksom. @jeblik efter
gjeblik.



4. Start med bare at sidde her, gjeblik efter gjeblik, med din fulde
opmarksomhed pa andedraettet, som det flyder ind og ud af din krop.
@jeblik efter pjeblik, andedrag efter andedrag. Der skal ikke ske noget,
du venter ikke pa nogen speciel tilstand, blot dette: at sidde, stille og
veere i andedreettet.

Og nar du opdager, at din bevidsthed er forsvundet ind i en tanke, sa
bring blidt din opmaerksomhed tilbage til andedraettet.

Igen —og igen — og igen.

Accepter alt det, der kommerind i dit opmaerksomhedsfelt —alle tanker,
folelser, sanseindtryk — men undga, sa vidt som muligt, at reagere pa
dem. Lad vaere med at undertrykke dem, og lad veere med at koble dig
pa dem.

Lad tankerne, fglelserne, sanseindtrykkene veere. Kig pa dem, observer
dem — og lad dem sa forsvinde igen ud af din bevidsthed. Tillad din
opmarksomhed at veere greenselgst dben. Tag alt ind, alle tanker,
folelser, sanseindtryk. Hold dem blidt i din bevidsthed — og slip dem s3,
nar deres kraft Igsner sig.

Observer tankerne. Hvis de handler om fremtiden, sa accepter det.
Hvis de er irriterende, sa accepter det. Lad dem vaere. Slip dem. Det er
bare tanker, der flyder forbi din opmaerksomhed.

Hvad der end dukker op — lad det dukke op. Kig pa det.

Lad din opmaerksomhed udvide sig og blive stgrre. Tag mere ind. Flere
tanker, flere fglelser, flere sanseindtryk. Du skal ikke tage stilling til
noget, ikke g@re noget, bare sidde og observere. Bare sid her, veer den,
du allerede er. Ikke mere. Ikke mindre.

5. Nar uret ringer, slukker du det og afslutter meditationen ved
at gentage det rensende andedreet 10 gange (se side 118). Nar du
har gjort det, forestil dig da, at du koncentrerer din energi og din
opmarksomhed i kroppen. Veer til stede, vagen, rolig. Lov dig selv, at
du vil fortsaette med at vaere mindfuld, nar du om lidt rejser dig. At du
vil vaere i livet med fuld bevidsthed og tilstedevaerelse. Vagen, steerk,
fokuseret.
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HVORDAN HANDTERER DU DE PROBLEMER,
DU MGDER UNDERVEJS?

Der er ingen tvivl om, at din meditationspraksis vil kraeve lige sa meget
af dig, som livet selv. Du vil Igbe ind i problemer undervejs, uanset hvor
dedikeret og disciplineret du er. Du er i gang med at laere dit sind at
kende, og der vil uvaegerligt vaere modstand mod dette i perioder, eller
nar du rammer noget, som du ikke tidligere har kendt. Sa indstil dig
pa, at din meditationspraksis ogsa indeholder udfordringer, problemer,
barrierer. Og at disse faktisk er en del af din praksis. Hvis du formar
at ggre det, sa har du allerede gjort din meditationstraening meget
nemmere. Nedenfor er en raekke af de almindelige problemer, man kan
komme ud for i sin praksis, og nogle bud p3, hvordan du kan komme
igennem dem.

MANGLENDE KONCENTRATION

Dette er en udfordring, der er sa almindelig, at vi burde kalde det en
del af meditationen. Alle oplever det i forskellig grad pa forskellige
tidspunkter. Og ikke kun i begyndelsen, men selv garvede meditatgrer
oplever perioder, hvor det er sveert at koncentrere sig. Betragt en
manglende koncentration som sindets made at forsgge at stikke af, en
made at slippe for noget, der er besveerligt eller ubehageligt. Lov dig
selv, at uanset hvor mange gange din opmaerksomhed stikker af ind
i en tanke, en fglelse eller et sanseindtryk, vil du bringe den tilbage.
Igen og igen. Sa tit det kreeves. Og vid, at selve denne bringen-tilbage
er mindfulness. For hver gang du opdager, at din opmaerksomhed er
smuttet, i det gjeblik du opdager det, er du mindfuld.

SLOVHED ELLER ET STILLESTAENDE SIND

Enanden almindelig udfordring, nar sindet er sa slgvt eller stillestaende,
er at der ikke sker noget. Det kan veere fristende at tro, man er i
dyb meditation, men i virkeligheden er det bare en form for stenet
tilstand, en slags sgvn. Det er igen en af sindets smarte mader til at
slippe for noget, det synes er ubehageligt. En slags flugt fra nuet. Hvis
du opdager, at dit sind er slgvt, kan du stimulere det ved at lave det
rensende andedreet (se side 118) nogle minutter, hvilket giver fornyet
energi til hjernen. Hvis slgvheden fortsaetter, kan du prgve at give det
en modgift; det vil sige taenke bevidst pa noget, som ophidser dig enten
negativt eller positivt. Noget, du glaeder dig til, noget, du er vred over.
Nar du har gjort det nogle minutter, kan du prgve at vende tilbage til
meditationen med en intention om, at du er villig til at se pa det, som
sindet tilsyneladende forsgger at slippe for. Veer modig og stalsat. Giv
ikke op.
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Alle disse og andre fglelser udtrykker i en eller anden form en trang til
at flygte fra det, der er. Se pa disse fglelser, undersgg, hvad de bestar
af, hvad de forsgger at forteelle dig, hvad der ligger neden under dem.
Hvorfor er det svaert at vaere i nuet? Hvad er det, du gnsker at slippe
veek fra? Indimellem kan det fgles som noget, der traekker, noget, du
har lyst til at komme hen til. Undersgg, hvad det er, og om det virkelig
er sa attraktivt, eller om du blot bruger det som en undskyldning
for at slippe for nuet. Indse, at den type fglelser, der udfordrer og
besvaerligggr din meditation, i virkeligheden er de bedste lzeremestre,
som hjaelper dig til at forsta dit sind. Ikke kun i meditationen, men i alle
livets forhold.

AMBITION, BEGAR

Maske kan du maerke, at din krop og dit sind er spaendt og malrettet
mod at opna en bestemt tilstand. Maske en behagelig tilstand, du har
prgvet fgr, maske en tilstand, som du forestiller dig er ‘rigtig’ meditation.
Oplevelser af nydelse, farver, visioner, eventyrlige fglelser og sa videre.
Den slags er det samme som negative oplevelser, fglelser af vrede
eller irritation, angst og ubehag. Det er mentale konstruktioner, som
ganske vist er meget behagelige, men hvis du bliver fanget i at begaere
dem, er der blot dette: dit begzer. Observer dit begeer, observer alle
de tilstande, der opstar i dit sind, hvad enten det er frydefuldt eller
ubehageligt, smukt eller grimt. Det er alt sammen skabt af dit sind.
Mentale konstruktioner, der opstar, lever et kort gjeblik og forsvinder
igen. Selve meditationen handler ikke om at opna en given tilstand,
men at observere alle de tilstande, du oplever.

SMERTE OG FYSISK UBEHAG

Hvis du ikke er vant til at sidde pa gulvet eller ret op og ned pa en
stol, vil det fgles underligt og sikkert ubehageligt i starten. Du vil
givetvis opleve smerte i et knae, en hofte eller en fod. Dit ben kan
komme til at sove, du kan fa krampe, din ryg kan blive traet. Brug alle
disse sanseindtryk, alle disse fysiske oplevelser af smerte, ubehag,
diskomfort som genstande for din meditation. Kig pa dem, undersgg
dem, find ud af, hvor meget der blot er en undskyldning for at bevaege
dig, for at slippe vaek fra meditationen. Veer med smerten, veer med
ubehaget, veer med diskomforten. Bare lidt lengere, end du har lyst til.
Og hvis du absolut ikke kan holde smerten eller ubehaget ud laengere,
sa skift stilling, men ggr det med fuldt overlaeg, mindfuldt.

Du Igber maske ind i andre typer problemer, men uanset hvad det er,
er det veerd for dig at undersgge, om det maske kunne vaere sindets

@éde at slippe for arbejdet.
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