Uddrag fra bogen ""Meditation - en rejse tilbage til dig selv** v/Svend Trier
Den meditative tilstand

"Meditationens formal er at bringe overfladesindet til ro og begynde at leve indefra". - Shri
Aurobindo

Meditation kan forstas pa to forskellige mader: Dels som en bestemt bevidsthedstilstand, selve den
meditative tilstand, dels som forskellige teknikker, metoder og redskaber, som kan hjzlpe den
enkelte til at dbne sig for denne sarlige tilstand.

Nar vi taler om meditation som en bestemt bevidsthedstilstand, er det i virkeligheden noget, som vi
alle kender til og glimtvis har erfaring med. F.eks. nar vi befinder os i naturen og overvaldes af en
smuk solnedgang eller en storslaet udsigt. Nar vi betages af et vidunderligt kunstverk eller er til
koncert og helt glemmer os selv i musikoplevelsen. Eller nar vi er opslugt af en dyb samtale med et
andet menneske og mister den saedvanlige tidsfornemmelse osv.

| sadanne gjeblikke er der en sarlig arvagenhed og opmarksomhed, en falelse af intenst naerveer,
samtidig med at vores sedvanlige bekymringer og grublerier er midlertidigt oplgste. Vi oplever
maske en falelse af dyb samhgrighed med vores omgivelser, med naturen, med det andet menneske
- 0g det er, som om tiden star stille. Vi faler os pa én gang taettere ved kernen i os selv, samtidig
med at vi paradoksalt nok fagler os forbundet med noget, som er starre end os selv, med selve livet,
det guddommelige, helheden - eller hvordan vi nu end betegner det.

Sluk for den mentale stgj

Sadanne hgjdepunktsoplevelser, som psykologen Abraham Maslow har kaldt dem, har en dybt
regenererende og fornyende virkning pa os. De giver os et nyt perspektiv pa dagligdagens
udfordringer og pa tilvaerelsen som helhed, bringer ny energi og inspiration og kan lejlighedsvis fa
os til at endre vores prioriteringer og retning i tilvaerelsen. Men der er stadig tale om flygtige,
midlertidige erfaringer, som maske blot efterlader et svagt ekko i vores gvrige tilvarelse. Inden
leenge vil oplevelsen typisk treede i baggrunden, eller den overskygges af travlhed, forskellige ydre
pavirkninger, adspredelser eller blot indre mental stgj og tankevirksomhed.

Man kan ikke med viljens kraft fremkalde den meditative tilstand, men man kan skabe nogle
betingelser, hvor der er stgrre sandsynlighed for, at tilstanden indtraeffer af sig selv. Og gennem en
regelmaessig meditationspraksis er vi i stand til gradvist at reducere den indre "mentale stgj", der
seedvanligvis fastholder vores opmarksomhed pa livets overflade og ger, at vi lukker af for
bevidsthedens dybder.

Den made, de fleste mennesker lever deres liv pa i nutidens samfund, levner ikke megen plads til
indre fordybelse og selvrefleksion. Der er hele tiden e-mails eller sms'er, som skal besvares,
informationer, vi skal tage stilling til, forskellige valgmuligheder, vi konfronteres med.

Vi har brug for pauser og perioder med stilhed i dagligdagen for at finde tilbage til os selv og
genetablere kontakten til vores egen essens. Vi har paradoksalt nok brug for mere tid for at opleve
det tidlgses naerveer midt i hverdagen.



Sa sluk for computeren, fjernsynet og mobiltelefonen og giv dig tid til at dykke dybt ind i dig selv,
til at komme i kontakt med dine egne skjulte ressourcer. Afsat en stund hver dag, hvor du gennem
meditation lader dit overfladesind falde til ro og abner bevidstheden for en dybere inspiration og
kreativitet, som bringer fornyelse og gleede ind i hverdagen.

Hvis du giver det en chance, vil det have overraskende positiv effekt pa livets forskellige omrader.

Tilbage til nuet gennem meditation

Der er mange mader at meditere pa, som hver har deres relevans. Der er ikke en bestemt
meditationsform, som er rigtig for alle mennesker til hver en tid, uanset hvad repraesentanter for de
forskellige skoler og retninger matte haevde. Og alligevel er der en kerne i al &gte meditation, som
er universel og gar som en rgd trdd gennem mange af traditionerne.

I denne bog vil du blive praesenteret for en bred vifte af forskellige meditationsformer, som du kan
begynde at udforske. Find frem til den eller de metoder, som du har det bedst med, eller som du
intuitivt faler dig tiltrukket af, og prav sa at afsztte en kort periode hver dag, hvor du mediterer
efter netop denne metode.

Mange mennesker i vores tid har glemt kunsten blot at veere med sig selv. Hvis vi har lidt tid til
overs, sgrger vi straks for at udfylde den med forskellige aktiviteter og adspredelser. Vi tender for
fjernsynet, ringer til en ven eller begynder maske at surfe pa nettet. Maske teender vi en cigaret eller
gar ud til kaleskabet og ser, hvad vi kan fylde os selv op med. Det er nasten, som om vi ikke bryder
0s om vores eget selskab - vi flygter fra os selv eller undgar at relatere til os selv. Som om der er et
indre tomrum, vi hele tiden ma fylde op. Det foregar naermest automatisk - som et vanemegnster, der
i starre eller mindre grad styrer os.

Nar vi sidder for at meditere, gver vi os i at holde op med at flygte fra os selv og i stedet blive ven
med vores eget indre. Vi larer at relatere til os selv med opmarksomhed og narveer.

For det meste er vores hoveder fyldt med en vedvarende strem af mental aktivitet. Denne konstante
tankevirksomhed bringer os veek fra nuet - vaek fra den blotte tilstedeveerelse i dette gjeblik. Vi
spekulerer over fremtiden eller tenker pa noget, der skete for et par timer siden eller leengere
tilbage. Det er, som om nuet aldrig er godt nok, som det er.

Under meditation lader man tankerne passe sig selv og treener bevidstheden i hele tiden at vende
tilbage til dette gjeblik, til nuet. Som hjalpemiddel kan man f.eks. benytte sig af et sakaldt mantra,
dvs. et specifikt lydord, som gentages indvendigt pa en ganske bestemt made. Eller man bruger
vejrtraekningen som en der, der bringer bevidstheden tilbage til nuet. | andre meditationsformer
benytter man sig af visualisering eller fokusering pa bestemte psykiske centre eller sakaldte
chakraer.

Meditation med og uden objekt

Sadanne meditationsformer kaldes for meditation med objekt eller fokuseringsmeditation. Nar man
starter med at meditere, er det i reglen vigtigt, at man har et fokus- eller samlingspunkt for
opmarksomheden - f.eks. vejrtreekningen. Man vil gang pa gang opleve, at sindet vanemaessigt
begynder at vandre i forskellige retninger, og at man derfor glemmer alt om vejrtreekningen,
mantraet eller hvilket objekt, man nu end har valgt at fokusere pa. Men det gjeblik, hvor man
opdager, at man er blevet opslugt af tanker, associationer, billeder osv., bringer man blidt



opmerksomheden tilbage til sit meditationsobjekt. Gradvist bliver opmarksomheden mere samlet,
den mentale aktivitet vil efterhanden aftage, og man fgler sig mere eller mindre absorberet i sit eget
indre.

Et mere samlet og mindre adspredt sind er bedre i stand til at forblive narvaerende og opmarksom
over lengere tid. Nar man har gjort tilstreekkelige fremskridt i meditation med objekt, er man bedre
i stand til at meditere uden noget bestemt objekt. Her handler det om at forblive opmarksomt
betragtende - som et tavst vidne - over for alt, hvad der dukker op i bevidstheden fra gjeblik til
gjeblik.

Meditationsstillingen

For at fa fuldt udbytte af meditationen ma den indga som en integreret del af din daglige rytme.
Find et bestemt tidspunkt pa dagen, hvor du kan meditere uforstyrret. Vealg nogle rolige og
behagelige omgivelser, hvor du kan sidde bekvemt og gerne har noget smukt at se pa, nar du abner
gjnene efter meditationen.

Meditation udfgres normalt siddende komfortabelt i en stol med lukkede gjne*, men du kan ogsa
veelge at sidde pa en pude i skreedderstilling eller endda lotusstilling, hvis det ikke gar for meget ud
over dine knz. Men medmindre 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 pa gulvet. Det vasentlige er, at du sidder sa
bekvemt og afslappet som muligt, og at du har hovedet oprejst og ryggen rank. Hvis du faler behov
for det, kan du placere en pude som statte bag leenden eller nakken.

* Nogle former for meditation - f.eks. zenmeditation - udeves dog med abne gjne, idet man bare
lader opmarksomheden hvile pa et neutralt punkt foran sig.

Meditation pa den naturlige vejrtraekning

1. Start med at vaere opmarksom pa din krop og din umiddelbare tilstand (et par minutter). Meerk,
hvordan du har det i kroppen lige nu. Hvis der er nogle omrader, hvor du spaender, f.eks. i
skuldrene, ansigtet, brystkassen eller nakken, sa lad disse omrader slappe helt af.

2. Tag nu en indre beslutning om at hengive dig fuldt ud til meditationen de naste 10-20 minutter.
Giv slip pa alle dagligdagens bekymringer, spekulationer og geremal og overgiv dig til det
nuvaerende gjeblik. Giv ogsa slip pa dine forventninger om at skulle opleve, fole eller opna noget
bestemt under meditationen. Lad bevidstheden vare lgs.

3. Tag 3-4 dybe vejrtreekninger (uden at forcere). Lad derefter vejrtraekningen vere naturlig uden at
prgve at pavirke eller kontrollere den, men fortsat uanstrengt med at fglge vejrtraeekningens egen
rytme med din opmarksomhed. Lad opmarksomheden hvile pa vejrtraekningen - maven,
mellemgulvet eller brystkassen, der haver og senker sig ved ind- og udanding. Ligesom ebbe og
flod.

4. Hvis vejrtrekningen andres af sig selv - den kan f.eks. blive langsommere eller mere forfinet - sa
bare tillad det at ske. Slip dine forventninger og prev ikke at fa noget bestemt til at ske. Bliv ven
med vejrtraeekningen.



5. Nar der kommer tanker, forskellige sindsstemninger eller andre former for mental aktivitet, sa
forsgg hverken at skubbe dem vek eller fastholde/forfalge dem. Forsag ikke at keempe imod
tankerne. Bare registrer dem og lad dem passere uden at gare noget ved dem, og bring blidt
opmerksomheden tilbage til vejrtreekningen, tilbage til nu og her. Lad vejrtreekningen fungere som
et anker for din bevidsthed.

6. Efter ca. 10-20 minutter: Kom langsomt ud af meditationen. Lad opmarksomheden ga ud i
armene og handerne. Mark armene og henderne. Lad opmarksomheden gar ned i benene og
fedderne. Mark benene og fadderne. Bliv siddende to-tre minutter med lukkede gjne og begynd
langsomt at bevaege hander og fadder. Streek arme og ben, abn gjnene og vend forfrisket og fornyet
tilbage til hverdagens aktiviteter. Det er vigtigt altid at give sig god tid til at komme ud af
meditationen - mindst et par minutter.

At huske vejrtreekningen

Vejrtraekningen er et velegnet anker for bevidstheden og benyttes inden for mange forskellige
meditationsretninger. Vi treekker altid vejret lige nu - ikke i fortiden og ikke i fremtiden. Ved at
huske vejrtreekningen og bringe vores opmarksomhed til den, bliver vi gjeblikkeligt mere
centrerede i nuet. Nar vi er stressede eller lidt for meget "oppe i hovedet”, er det naesten, som om Vi
glemmer at treekke vejret. Blot det at huske vejrtraekningen kan da hjalpe os til at komme mere ned
i kroppen og genvinde narvaret.

| ovenstaende meditation forsgger vi ikke at lave om pa eller styre vejrtraekningen, men blot det, at
vi blidt bringer vores opmaerksomhed til den, kan afstedkomme en &ndring. Typisk vil
vejrtreekningen gradvist blive roligere og mere forfinet samtidig med at vi oplever en dybere
afslapning.



