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meditere

Fordelene kan veere mange og individuelle sa husk at ga til hver
ny meditation uden forventning og med et abent sind...

Jget fysisk sundhed - f.eks.

° Den biologiske alder falder
* Blodtryk stabiliseres

* Kolesteroltal forbedres

® Immunsystem styrkes

¢ Feerre stresshormoner

° Udbreendthed reduceres

¢ Flere endorfiner (»lykkehormoner«)

Jdget psykisk sundhed - f.eks.

° Markant fald i oplevede negative pavirkninger i hverdagen, dvs. reduceret affekt
® Psykisk stress reduceres

* Sgvnkvalitet forbedres

* Rumination (negative gentagelsestvangstanker) mindskes

¢ Stigning i positive fglelser

* Stgrre selvmedfolelse og taknemmelighedsfalelse (compassion)

¢ Stgrre medfelelse med andre

¢ Flere endorfiner (»lykkehormoner«)

* Hgijere livskvalitet

Mentale fordele

° Bedre koncentrationsevne
° Mere stabil ressourceprofil dagen igennem, dvs. hgjere effektivitet
¢ Stgrre kreativitet

Relationerne forbedres

° Mere nuancerede og konstruktive kommunikationsmader udfoldes
* Sjeelsgenkendelse; dvs. man ser det hgjeste i enhver, man mader
* Mere fredfyldthed og stilhed mellem én selv og andre

Kroniske sygdomme bedres -bl.a.

* Kroniske smerter ved en lang raeckke sygdomme reduceres, bl.a. ved gigt, endometriose, fibromyalgi
® Langvarig stress reduceres
° Kreeft: immunsystem styrkes, smerter reduceres, livskvalitet hgjnes, fordi angst, depression og stress reduceres

Hajere bevidsthedstilstande udfoldes

* Man identificerer sig mindre med roller og ydre identitet. Maerker dybere lag i sig, far maske en folelse af at leve mere
med sjaelen som udgangspunkt.

* Andres forventninger til en bliver mere ligegyldige; man bliver mere autentisk og lever kompromislgst ud fra egne veerdier.

* Man far stgrre trang til at vaere givende frem for fokuseret pa egne behov. Oplever en dyb forbundethed med andre
mennesker, naturen og hele jorden.

Alle nevnte punkter er der forskningsmeessig beleg for i bade kvantitative og kvalitative studier.
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Carmody og Baer (2008) anvender en 5-faktor test (FFMQ), som integrerer
flere hyppigt anvendte tests) til at modellere forholdet mellem treeningsindsats,
mindfulness-niveau og stress- og smertereduktion. De fem kan altsé ses
som de dimensioner, der tilsammen udger mindfulness | vestlig terapeutisk
sammenheeng. En praktisk-psykologisk og oplevelsesmeessig beskrivelse

af dimensioneme kan veaere:

lagttage/registrere

Bevidst observation og registrering af interne og eksterne stimuli er grundlaget

Udadrettet registrering
0g sansning

for at vaere mindful. Det er en dynamisk balance; savel indad-registrerende som
udad-registrerende. Ved indad-registrerende forstas at »maerke sig selv«, dvs.
fornemme kroppens almene tilstand, f.eks. puls, blodgennemstrgmning, temperatur, lyd
i gregangen, muskulaer grundspandingsniveau, overenergier, underenergier mm. Ved
_____________ udad-registrende forstds at sanse sine omgivelser via syn, hgrelse, lugtesans, smags-
sans og fglesans. Fornemme andre, bade »i overfladen« og »i dybden«, samt

vaere sig de fysiske omgivelser bevidst; en pa samme tid bade bred og fokuseret

opmeaerksomhed.

Indadrettet registrering _
Ikke-vurderende bevidsthed

S —— vil sige, at man bevidst afstar fra at evaluere, analysere og fortolke sine sansninger,
tanker og fglelser. Man blot bevidner alt, hvad man registrerer - hvilket gar imod den
naturlige tilbgjelighed, som er at vaere analyserende, kategoriserende og vurderende.

Ikke-reaktivitet over for den indre oplevelse

betyder, at man tillader alle former for tanker og fglelser at komme og ga, uden at

give dem opmaerksomhed eller blive opslugt af dem. Nar en del af kroppen udsender
f.eks. smerteimpulser, vil mennesker almindeligvis reagere ved at spaende op i kroppen,
blive fglelsesmaessigt pavirket, typisk afmaegtig, og fysiologiske mal vil afspejle en form
for stress. I en mindful tilstand kan man forblive afspaendt og traekke vejret dybt,

mens smerterne star pa og opleves.

At beskrive

Ideen er, at ved at erkende og tage ansvar for sine tanker, fglelser, sansninger, men
uden at identificere sig med dem, bliver de nemmere at give slip pa. Det opgves at
forblive beskrivende og observerende pa to planer: 1) Beskrive detaljeret, hvad der
sker i krop, tanker og fglelser - uden at anvende analyserende, fortolkende eller
vurderende ord. 2) Komme i kontakt med den del af bevidstheden, der automatisk
taenker selv-kritiske tanker. Der opgves altsd pd den ene side at vaere registrerende
overfor det, der foregar i krop og sind, og pa den anden side at veere registrerende i
forhold til den indre kritiker, neermest som om denne er en separat subpersonlighed.

Handle med nasrvaer

Mindfulness foregar ikke kun som en indre proces. Det kan forstas som en bevidst
tilstedevaerelsesmade i livet, snarere end blot en teknik. En ubevidst handling er
reaktiv, mens en bevidst er proaktiv, og mindfulness flytter tendensen fra fgrst-

til sidstnaevnte. »Automat-pilot«-tilstande er dikteret af vante tankestrukturer;
mindfulness-traening sgger at fremme mere bevidst og ansvarlig handlen.
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Vet hele menneske

omgivelser

fysisk krop
subtil krop

personlig
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Udvidede krop

Individuel krop

Vital kraft

Emotioner, folelser, ensker

|déer, koncepter, overbevisninger, diskriminationsevne

Det konventionelle »jeg«

Frg af gnsker og erindringer

Myter, arketyper, guder og gudinder

Ren potentiale, and



sutras

Reglerne for social omgang

- praktisere ikke-vold. - aerlighed. - ikke stjeele
- udgve passende seksuel kontrol. - vaere genergs

Reglerne for personlig adfeerd

- renhed, fysisk og mentalt; der er hele tiden et valg mellem opbygning eller destruktion

- tilfredshed; vidnebevidsthed frem for fordgmmelse, keemp ikke mod universet
- disciplin; at veere og leve forbundet med de biologiske rytmer

- selvstudie / spirituel udforskning, fra viden til visdom

- overgivelse og naerveer i nuet

De fysiske gvelser

Et middel til at opna fysisk ubesvaerethed, sa man kan sidde ubevaegelig med
lige ryg for at meditere. Asanas forbindes typisk i vesten med yoga - men det er kun én dimension
af dét at opnd en overbevidst tilstand.

Andedraettet

Andedreettet er midlet til flow og livskraft. Det er broen mellem krop og sind, forbindelsesleddet
mellem ubevidst og bevidst, bevaegelsen af livskraft ind i materie. S udviklingen af bevidstheden om andedreettet,
og udviklingen heraf, er én af de vigtigste nggler til en fordybet meditationspraksis.

Tilbagetraekning af sanserne

Man er med sine sanser vanemaessigt hele tiden i gang med at tolke,
genkende, lokalisere. Gennem at sanse bevidst — ydre og indre - laerer man at arbejde med sindet,
sa man ikke er fortolkende; man lzerer at treekke sanserne tilbage.

Koncentration

Her begynder man at kunne kontrollere sine tanker. Nar sanserne isoleres, vandrer opmaerksomheden ikke hid og did.
I stedet kan man fokusere mod ét punkt i mindst 12 sekunder, uden at tankerne forstyrrer koncentrationen.

Meditation

Nar man kan fastholde fokus en vis tid, bliver koncentration til meditation. Graensen er glidende,
men hvis man kan sidde ca. 4 minutter uden at forbindelsen mellem sind og objekt brydes
af andre tanker, er det meditation.

Overbevidst tilstand

Et kompleks, der daekker over en raekke hgjere bevidsthedstilstande. Det indebaerer et samspil mellem
en forening af: Seeren (=vidnet, Selvet), processen at se og det som ses. Selvet-sindet-objektet. Selvet kan komme '

~
“

Kilde: Patanjali: Yoga Sutras
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til at udtrykke sig mere og mere gennem sindet. Jo renere sindet er, desto mere viser Selvet sig gennem det.



filstande

Dyb s@vn

Kun hjernestammen er bevidst, dvs. »instinkthjernen« er vagen.

D rg I I l Man har tid-rum oplevelser, sanser farver og strukturer. Det foregar udelukkende
som indre oplevelser, der ind imellem huskes, men oftest er glemt, ndr man vagner.

o]
Vag e n Man har tid-rum oplevelser, sanser farver og strukturer. Tankestrukturer,
fglelsesmaessig tilstand og kulturelle betingninger styrer, hvad der bliver ens oplevelse af en bestemt situation.
Omend man er tilbgjelighed til at kalde ens helt subjektive oplevelse for »agte virkelighed«.

Transcendent - atma darshan

Man far i glimt en mere direkte oplevelse af sjeelen; det er som at taeppet traekkes
til side og man oplever »den agte vare« af, hvad skabelsen og livet egentlig er.

Kosm ISk - Vidne t|| Man bliver i stand til mere konsekvent at baere

bevidstheden om sjaelen med sig i enhver tid-rum oplevelse. Man ved, at hvad der pa overfladen tilsyneladende
haender én, ikke udggr den fulde fortzelling. Livet er en kosmisk dans.

Guddommelig - »You Tool«

Man bliver bevidst om, at ogsa alle andre er »and i forklaedning«.
Og man bliver i stand til at behandle dem, man relaterer til, som sadan, selv hvis
de ikke selv er bevidste om, at de er sjeele i krop og sind-indpakning.

Forenet - ét med alt Man ser guddommeligheden

i alt levende. Skabelsen i sig selv, og forbundetheden mellem alt levende er allestedsnaervaerende.

Kilde: Chopra Center University.
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filistande

Debe || Tete || A || S || Betont || Bet-2|| Gunma
0,5-4 Hz 4-8 Hz 8-12 Hz 12-15 Hz 15-20 Hz 20-30 Hz 30-42 Hz
DYB MELLEMDYB MEDITATIV MINDFUL AKTIVT STRESSET OVERBEVIDST
SOVN SOVN VAGEN VAGEN
High
Instinkt Emotion Vidne Neaerveer Koncentration Stress performance
Overlevelse Drifter Kropsbevidst Afspeendt Taenkning Speendt Intens fokus
Koma Falelser Hvilende Fokuseret Mental aktivitet Angst Hgj energi
arvagen
Ubevidst Trance d Integration Bevidst Ophidset Exceptionel
Bevidst af falelser kombinations-
Drgmme hvis traenet Ukoncentreret evne
_ Bevidst :
Ubevidst Subbevidst Bevidst
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mader

Be k% m p-flygt Angribes man verbalt, kan man enten

angribe tilbage, eller man kan flygte fra den, der kommunikerer f.eks. aggressivt over for én.
Man antager umiddelbart den andens kommunikation som konkret og palydende;
har ikke overblik til at forholde sig til &rsag og kontekst.

Rea kt|V (tilbagetrukken, indifferent, upalidelig)

Hvis nogen.kor.nmunikerer til én pa en uhensigtsmaessig made, f)g n.1an ikke som sddan \Q \’N Il / ‘} \”
har aktier i den andens fglelser, kan man velge at traekke sig, tildeekke hvad afsenderen < *
gjorde ved én. Blive lige s upalidelig som den, der leessede fglelsesaffald ud over én. N \\\ {(/ 71

Nar man kan diskriminere sig selv fra kommunikatgren - han er eksempelvis aggressiv, men det O

er man ikke selv - s3 vil det lykkes at fastholde sin egen balance og fglelsesmaessige tilpashed.
Man lader den andens ubalance glide forbi sig uden at blive gidsel.

@
Intuitiv respons / E

Nu gar man skridtet videre og formidler, hvad man intuitivt fornemmer, at den anden forsgger at formidle.

e/
Hvilken fglelse bag fglelsen, man med stgrre tydelighed end afsenderen ser, der ligger til grund /(//
for den fglelsesmaettede, f.eks. aggressive kommunikation. Man rummer uden at lade sig fange.

Kreativ respons

Skridtet videre igen er — proaktivt og maske humoristisk og med en skaev og kreativ vinkel

‘,
. ¢+ [

27
S
- s8 afsenderen af det aggressive budskab hjzelpes til at have lys pa sig selv 'j\kj\ \\LJ\ %j\
- at finde en ny kommunikationsvej og nye handlemuligheder. \vi
T
e 0
[} [} ...I.. ..
Visionaer respons
N&r man formar at anskue relationen fra helikopterperspektiv, ser man savel ens egen .':".- S
e 000
som den andens kommunikative facon i stgrre perspektiv, man ser og anerkender -:'_.--.'- .
ce® ,
sjeelen bag rollespillet. Er rummende, intuitiv og kreativ i kommunikationen; W :.'-'- -.‘.
o %0
begge parter Igftes et bevidsthedsniveau op i en feelles sjelsgenkendelse. °

Hellig respons

Dette niveau af kommunikation er den oplyste persons tilgang til medmennesket:
Jesus, Buddha, Dalai Lama er arketyper herfor. Sdvel kommunikationen som relationen

er ego-transcendent; tilstanden spreder sig umiddelbart til mennesker i personens naerhed.

Kilde: Chopra Center University.
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Veer venlig og tolerant mod alle.
Handl velovervejet.

Undga vrede eller kritik, tag dig hver dag tid til
leg, humor, afslapning og godt selskab.

Veer i kontakt med naturens rytme — sta op med
solen, se solen ga ned om aftenen, ga tur i maneskinnet.

Spis let mad.

Veer storsindet i enhver henseende; giv gaver
og komplimenter, papeg det bedste i alle, veer tillidsfuld.

For et sattvisk menneske eksisterer alle menneskelige
relationer primaert som en lejlighed til at give.

Den grundholdning kompletteres af, at naturen altid
giver tilstraekkeligt til at opfylde vores behowv.

FHAEZBE
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“hverdagen

Du er ikke mindful: - Né&r du mest er fokuseret p& mélet, og ikke péd processen
og rejsen. - Néar tankermne beveeger sig i fortiden eller fremtiden. - Nér du er
rastlos. - Nar du er fysisk tilstede men i sindet er et helt andet sted.

anselig nydelse, ro, varme, forfriskelse, egenomsorg...

n mave der lydhgrt fyldes langsomt med det, den har brug for,
for at give naering, styrke og kraft til dagens dont...

xﬂfl}/[/.'

...alting folder sig indad til en lang, dejlig pause - for at hjernen opryddes, fglelserne bearbejdes,
organerne revitaliseres. I morgen bliver en ny god dag, hvor alt er muligt...

...din krop, din/folgesvend hele dette liv - fortjener at blive set, hgrt og passet pa.

Den iltes, den styrkes, den balanceres, den far pauser...

7/7/1‘/78 1L

...livfuldhed, tro og tillid pa indanding
- overgivelse, hengivelse, vaeren pa udanding...

/ relateoere.

...at se hinanden helt, fornemme essensen, den tidlgse sjzel,
der er her for at elske og blive elsket...

N Qg I eo rd for en mindful oplevelse:

Fornemmelsen af tid forsvinder - Du sanser mere end du taenker - Du sanser at du sanser . Selv sma indtryk og
detaljer opleves - Du glaedes ved sma ting - Du foler overskud og kaerlighed - Du ger én eller fa ting ad gangen

FHAEZBE
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padning

Vort daglige bad er en unik stund,
hvad angér at praktisere mindfulness.
Du har muligheden for at kommme fuldt
tiistede og NYDE stunden, frem for bare
at oversta den. Badning er en dejlig stund
til at sanse, at du sanser, fordi s& mange af
sanserne er involveret,

HZR vandet risle ud af brusehovedet, SE det komme ud af brusehovedet — og glide ned i risten.
FOL vandet ramme dig pa toppen af issen, eller lad vandet ramme dig pa brystet og glide ned over kroppen,
det kan feles nassten sensuelt. Eller stil dig, s& du far en blid skuldermassage. Og fal behaget og dine ekstra
modtagelige zoner af kroppen, nar du seeber dig ind. Giv dig selv en blid hovedbundsmassage, nar du vasker hér.
DUFT friskheden af vandet, og eventuelt de dufte du har i shampooen. Nar du skal tarre dig selv, s& masser dig grundigt
ter over det hele med praecis den bledhed eller fasthed, du feler for i situationen. En dag har du méaske brug
for omsorgsfuld og langsomt terring. En anden dag en vitaliserende og hurtigere tarring.

Se %JM %51‘%5&‘/ 4@ e qc Jéé MW
ﬂ @é@ %ﬂﬁuu/ 4;/” ﬁ%@ er %{}7/%/

Har du et karbad, kan du fra tid til anden skabe en hel spa-seance for dig selv, med alt
du métte enske af stearinlys, duftolier, behagelig
rolig musik, iskold vand med lime til at skylle
dig igennem indvendig, varm the eller

méaske et kaligt glas champagne . d r ‘
. #
pa kanten af badekarret. ‘ . -

—lrMEZBE
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spisning

De omgivelser, hvor maden tilberedes og indtages; er vigtige i forhold til, hvordan maden pavirker kroppen. Den sveert
definerlige »andx, falelsen af eestetik og sammenhaeng i méltidet, kan udvikles og understattes ved at felge nogle vejledninger:

» Spis i en rolig atmosfeere.

+ Spis aldrig nar du er ophidset eller vred.

+ Sid ned nar du spiser.

» Spis kun nar du fgler dig sulten.

+ Reducer iskold mad og drikke; det slukker fordgjelsens ild.

- Snak ikke nar du tygger maden. Mellem du spiser, engager dig i en lethjertet
og varm samtale med dem, du er sammen med.

« Spis i et passende tempo, hverken for hurtigt eller for langsomt.

+ Fordgj ét maltid (ca. 4 timer), far du spiser det naeste maltid.

- Sip moderate maengder lunken eller varmt vand til dit maltid.

- Egentlig indtag af veeske — vand, the — gares optimalt mellem maltiderne.

- Spis overvejende frisklavede maltider. Reducer at indtage mad, der har veeret frosset,
levnet, er ikke-tilberedt, mikroovn tilberedt og konserveret.

« Minimer at spise helt ra mad. Mad der er kogt let eller wok-svitset er lettere at fordgje.
« Drik maelk separat fra maltiderne. Foretraek varm og enten alene eller med andre s@de fgdevarer.
* Lad maven veere minimum %2 tom nar du har spist; det hgjner fordgjelsestempoet.

- Sid stille og roligt og start fordajelsesprocessen efter maltidet. Hvis du kan, tag en gatur.

FHAEZBE
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SOV

Efter en dag med stimulerende akliviteter for krop og sind, behaves hvile og dyb savn. Alle mennesker behaver 6-8 timers savn for
maksimal fysiologisk effekt. Cellerne skal have optimale betingelser for formyelse etc. Savnen far midnat er generelt den optimale for
cellefornyelse, hjere og nervesystem. Derfor vil-du fele dig mere udhvilet, hvis du sover fra 22-6, end fra 24-8. For den optimale
sevn, falg felgende rutine:

+ Spis en let middag.

- Tag en behagelig gatur efter middagen.

- Minimer spaendende, aktiverende og mentalt kraevende aktiviteter efter 20.30.

+ Hvis du behgver beroligelse til natten, kan du tage et varm karbad med beroligende dufte tilsat.
- Spred afslappende dufte i dit soveveerelse, f.eks. friske blomster.

+ Giv evt. dig selv en beroligende massage fagr du leegger dig i karbadet.

+ Drik en kop beroligende the til natten.

+ Huvis dit sind er meget aktivt, sa skriv dagbog nogle fa minutter fgr du gar i seng. »Download«
nogle af de gentagende tanker og falelser, sa du ikke ruminerer, nar du leegger dig til at sove.

+ Laes inspirerende eller spirituel litteratur nogle fa minutter far du skal sove.
Lees ikke krimier eller andet aktiverende lige far du skal sove.

« Se ikke tv og arbejd ikke i sengen.
- Nar du laegger dig, sa start en rutine, hvor du »maerker dig selv«, ga evt. kroppen
igennem led for led, afspaend bevidst hver del af kroppen. Registrer dine tanker

og falelser uden at involvere dig.

- Observer andedraettet blive dybere og mere afspaendt, indtil du glider over i sgvnen.

FHAEZBE
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nen 1Moo

Nar du laver motion og bevagelse i din dagligdag, vaer eksperimenterende med bevaegelsesmgnstre.
Bevag dig lige sa frit som da du var barn. Nar du gar eller lgber, spander du ungdigt op nogle steder i kroppen?
Kan grundspandingsniveauet sa@nkes, sa du genfinder nydelsen ved at bevaege dig?
Ga efter at fole dig fri, nar du motionerer, sa glade og vitalitet far lov at boble ud af hver eneste sprakke i dig.

Beyin with Catharsis! 7 never fW lo é&/@ m‘féwf siting ?7%&% where &W is casn
//§m ﬁw mﬂﬁﬂ/ , v W ok disturbance inside.

%MMW@H\&%/{}M WWW/M/W@ gg&
J éw Wéﬂw iusanidy, not wilh « siting posture. / illews gour ivsancity
ﬁ”ﬂ/ M /w% éﬂé%méfa //%md M@/ﬂi&/ﬂi&é&/[x l- éwxf:w//ﬁjiéa‘/ﬂtﬁf M@/M/

O (2004): Meditation. S. 57-38)
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Kroppen sterkner og ophober ubalancer gennem
livet, hvis man ikke gor noget for at modga det.
Og kroppen kalder, nar man mediterer; den er den
forste og storste flaskehals for at opna mere stille bevidsthedstilstande.
En del gvelser forbereder kroppen til meditation gennem at kroppen
bliver mere afspandt og »larmer« mindre.
Andre gvelser vaekker sanserne til live, prov f.eks. nedenstaende
og tag dig god tid til at maerke efter:

S gt

Forhem lugten i rummet. Fornem din egen lugt.

Naest: Forestil dig en duft, du kan lide og som giver dig et input, du har brug for lige nu.

af tungen lidt laengere tilbage, bittert midterst pa tungen, umami allerbagerst midt pa tungen.

Naest: Forestil dig en frisk smag i munden.
J U

Lyt'til lydene omkring dig, nar de rammer indgangen af grerne.
Naest: Forestil dig at lytte til en naturlyd, der ggr dig godt.

Son

Kig neutralt og/registrerende omkring, fornem former, farver, strukturer, rum mellem de ting, der fanger gjet.
Naest: Forestil dig at kigge pa noget, der behager dit gje.

Berorn
Maerk tgjet pa din krop, luften der rammer dit ansigt.
Naest: Forestil dig at blive bergrt pd din bare hud pd en made, som du virkelig holder af at bliver bergrt.

De subtile sanser der kan
erfares i transcendente tilstande:

- midt pa tungen

Lug

LL- pa naestetippen

LS}//[ - i toppen af ganen gSﬁ/ﬂ/[/ - pa tungespidsen
4 |
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1he ear
S a door

Lzes ikke teksten om lytning »med hovedet«. Snarere FOL og dval ved Oshos smukke formuleringer.
Mark hvordan du bliver lidt mere stille, lidt mere agte arvagent lyttende, nar du langsomt tager satningerne ind.

Sit silently. A~

Whenever there are sounds, «dw e //(( center, Al the sounds come to you from all directions.
[

With sights, with eyes, this is not so. Sight is linear. | see you, then there is a line toward you.
Sound is circular. For sounds, you are always »God, « the center of the whole univers.
/\ ,’/\ 2 ~
Bathe in the center (74;/}/(//4/ . Close your eyes and feel the whole universe filled with sound.
A A ~
Why this empha8|s on feeling that you are in the center? Be cause ol z‘/( center z‘/(/( (5 N »{*/{//z/
The center is absolute silence. That is why you can hear sounds entering you, coming to you, penetrating you, encircling you.

Find out where the center is, where in you the field is to which every sound is coming,
suddenly sounds will disappear and you will enter into soundlessness. If you can feel a
center where every sound is being heard, there is a sudden transference of consciousness.

One moment you will be hearing the whole world filled with sounds, and 2 2 7
another moment your awareness will suddenly turn in and you will hear z‘/a m////// z‘/a m////z// ss/2¢55, the center of life.

The s(‘////// /{%J////s uz’ s at z’/zc /c/ // at the navel, never in the head. If it hits in the head, you can

- - understand well that is not sound: it is words. Then the purity is lost.
To listen you will have to /A{M yeur [///C('///.
< 4

If you are speaking inside while | am speaking to you, how can you listen to me? Your thoughts will make a ring around you and
they will not allow my words to enter. They will allow only those ideas that are in tune with them. They will not

allow anything that is strange, unfamiliar, unknown.
Then you are simply listening to your own thoughts. And it is dangerous, because you will think that you have heard me.

a A~ o~
/%///zz‘ As‘{(’//{/[/' medans o /{ e a totally receftwe, sclent /m*ﬂz/
- v o/

Kilde: Osho (2004): Meditation. S. 109
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Andedraettet er hele fundamentet for livet.

Det er broen mellem krop og sind, mellem
bevidst og ubevidst. Andedrasttet er det bedste
redskab at benytte for at kunne regulere krop,
tanker og felelser. Udviklingen af &ndedreettet
— 0g bevidstheden om &ndedreettet

— er en af de vigtigste nagler til en

fordybet meditationspraksis.

D‘“/mmmé
andedraet

Man traekker vejret normalt, ndr lungerne ubesvaeret fyldes med luft, og kroppen giver slip og puster helt ud.

andedraet

Andedreetsspaendvidde udvikles, s& lungerne kan optage mere ilt, og vejret kan
Jf /. holdes vaesentlig laengere. Antal andedraet pr. minut falder vaesentligt.
andedrat
Lungerne traenes stgrre, sa de far stgrre volumen, sdvel som man kan gge kvaliteten af den luft,
man traekker ned i lungerne. Lungernes elasticitet og evne til at treekke sig sammen udvikles.

Wﬂmakning

Der benyttes teknikker, s luftvejssygdomme lindres eller helbredes. Teknikker bruges til
at forebygge sygdom og hgjne energi, blodcirkulation og mental tilstand.
vejrtraekning
Der benyttes teknikker, sa det beroligende nervesystem aktiveres. Med fglgerne f.eks.:
Smertereduktion, stressreduktion, reduktion af tankemylder og uro.

BLOT 3 FULDKOMNE ANDEDRAG ER NOK TIL AT DU FAR FORNYET ENERGI OG NERVESYSTEMET BALANCERES.
Det bliver endnu bedre, hvis du gar ud i den friske luft og ger det.
Gor sadan her: Treek vejret helt ind, sa lungerne spandes op og ud. Hold en lille pause, hvor energien spreder sig i krop og sind.
Nar du puster helt ud, suges maven lidt ind for at teamme lungerne helt. Hold en lille pause pa bunden af andedraget,
hvor du slipper alle ungdige muskelopspandinger og bliver fokuseret og afspandt. Gentag to gange mere.
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med njertet
som Indgang

//%Wm// sener or éz‘e/”/ﬂzom%mw%mﬂﬂ&
/; / e W@f& % soouer o éfeyﬂio m%fm
a frm éﬂ& Wdf% o/yw fﬂéqf /M/ 4‘%/ inever W %(&

_mmﬂ@fyw '/mmaém ny.
%@@W@WW/M«T Mzﬁmfzi%@

Ot (2004): Meditation. S. 15

FORBIND DIG TIL HJIERTET...
HJERTEFOKUS: Fokuser pa dit hjerteomrade...
HJERTEANDEDRZAET: Traek vejret blgdt gennem hjertet...
HJERTEFQOLELSE: Genkald dig en positiv folelse, f.eks. taknemmelighed. Fgl taknemmelighed for bestemte ting,
du har oplevet eller faet i livet, bestemte mennesker der er i dit liv, det de er og ger for dig.
Taknemmelighed for overhovedet at vaere i live...

FHAEZBE
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medartation

Et mantra er et lydord, der benyttes som redskab
til at stilne sindet og skabe indre fordybelse.

Brug af et mantra er en af de mest udbredte meditationsformer. Mantraer kan anvendes med vejrtrackningen
eller uathaengig af vejrirackningen. De kan anvendes mentalt/ indvendigt, eller siges hgit, reciteres syngende.
De kan veere uden meningsindhold eller de kan have mening. Et af de mest kendte mantraer, er stavelsen OM,
der betragtes som den oprindelige vibration, hvorudfra alle andre mantraer udspringer, dvs. selve skabelsens urlyd.
OM kan ogséa symboliseres visuelt, se billedet henover teksten.

Ml N 14

Primordial betyder grundlaeggende eller essens.

Primordiale lyde er de mest essentielle lyde i naturen
- som vinden, bglgerne, regnen, ilden, fuglefigjt, delfinlyde

eller andre dyrelyde eller borns latter. Det kan vaere en mantra-

meditation, hvis vi f.eks. mediterer til lyden af hav, en

rislende bak, vindens susen i treerne, vinden
der fejer henover sneen, ilden der knitrer...
Vi ved hver iseer, hvilket element vi

foler os mest tiltrukket af.

—E;AEZBE
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med naturen
som Indgang

Jo oftere mennesker besager grenne omrader, og jo leengere tid, de tilbringer der,
des mindre stressede er de. At udfere meditative avelser i granne omréder giver
en yderligere fglelse af ro og harmoni.

AfSlapn | ng gennem naturens lyde

Sid bekvemt, gerne et smukt sted, hvor der
overvejende er naturskabte lyde. Ret opmaerksomheden
mod lydene, lad bevidstheden og sanserne vaere fuldt abne...

Fokuserings oveise

Find en genstand i naturen, som du kan fokusere pa; en smuk blomst, en
rislende baek, en sten, et trae. Giv dig selv lov til at forbinde dig med objektets
kvaliteter og farver, ude at analysere eller prgve at forstd. Bare vaer med objektet...

G ée n d e meditation

Naeste gang du gar en tur, sd gv dig i at vaere fuldt
tilstedevaerende, mens du beveeger dig. Maerk din krop og dens
forbindelse med jorden, nar du gar. Husk ogsa vejrtraekningen...

Medltatlon ved solnedgang eller —opgang _— S

Som travle bymennesker mister vi let fornemmelsen for dggnets naturlige rytme. Du kan &
genvinde denne fornemmelse ved at std op sammen med naturen ved solopgang og opleve, hvordan alt liv i
naturen vagner. Eller du kan falde til ro efter en lang dags aktiviteter, nar solen gar ned, og naturen gar til ro... 4

Med |tat|0n pa uendeligheden

Szt dig et sted med stort udsyn. Nar du er faldet til ro,

kig mod himlen eller horisonten. Lad bevidstheden &bne sig
for den ubegreensede himmel. Lad indre og ydre smelte
sammen, sa du fgler dig é&t med rummet og himlen.
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Formalet med at praktisere chakrameditationer
er at bygge en mere direkte forbindelse mellem krop, sind og energilegeme.

Chakraeme er kroppens 7 energicentre. Den fysiske krop er intet andet end forteettet energi.

Bag det fysiske legeme eksisterer der et sékaldt energilegeme, auraen. | dette energilegeme findes en

reekke centre eller energinvirvier, der fungerer som transformatorer og fordelere af energi og som dere mellem
forskellige bevidsthedsdimensioner. Hvert chakra forbindes desuden med bestemte farver og lydvibrationer
(mantraer) (Svend Trier (2007): Meditation - en rejse tilbage til dig selv.).

Kee SAHASRARA / ENHED MED ALT

PM AJNA / INDSIGT
M VISHUDHI / UDTRYK

/ea‘a ANAHATA / KAERLIGHED

SW@& / MANIFESTATION

/ LIVSKRAFT

&/MULADHARA / JORDFORBINDELSE

7%. % ﬂé; & own @éwﬂx%sﬂwm;.
////um Wr fé‘/ﬂ/ zwu‘/ maore Afm{@ M/ maore ym/ fé ﬁu@ L:w/%va

Anﬁ M n%% 4&@ fé/}///(}l(/ are ne @cf a @

TZ move z@é M A-Cﬂ/%@/ f/ e maove enerys s system ;m/ / é M aﬂfﬂ yMUS %
4 AV o/ 4
Yow %ﬁé jw/é (ke matter /é/ //é

Osbe (2004 ) Meditation. S. 72-73.
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med sutra

KRONE: Uendelige muligheder ILLUMINATIONS- & BEFRIELSESSUTRAER
Placering: Toppen af hovedet. 2S. Uendelighed. Etableret i en tilstand af: uendelighed.
Farve: Lilla. 26. Udodelighed. ... opmarksomhed, hvor der er spontan

Element: Tanken/viljen. viden om sjzlens evige eksistens.

27. Helhed. ... at det hellige i alt er kendt og genkendt.
28. Oplysning. ... spontan viden om And i alt.

Funktioner: Vitaliserer den overste del af hjernen.
Kuvaliteter & lektioner: Enhed mellem det hojere selv og det
menneskelige potentiale. Enhedsbevidsthed. Spirituel vilje,

inspiration, harmoni, visdom og forstéelse. Idealisme, uselviskhed.

INDSIGTSSUTRAER

Opfattelse hinsides tid og rum. Udvikling af bevidsthed. —
21. Integration. ... af : forenetheden af kroppen,

sindet & sjlen.
22. Sandhed. ... at kende den skjulte mening bag

PANDE: Viden om Varen

Placering: Centrum af hovedet, mellem ojenbrynene.
Farve: Indigo.

Element: Lys.

Funktioner: Vitaliserer den nederste del af hjernen

alle begivenheder.
23. Greenseloshed. ... frihed fra fortidens styring.
24. Visdom. ... alvidenheden, der affoder spontant
og central nervesystemet. Styrer synet. korrekt adferd uden at skulle teenke pa det.

Kuvaliteter & lektioner: Sjels-indsigt, intuition, fantasi

og forestillingsevne. Clairvoyance, koncentration og fred

UDTRYKS- OG MANIFESTATIONSSUTRAER

isindet. Visdom, hengivelse, perception hinsides dualitet. — 17. Kreativitet. ...uendelig forestillingen om det

kosmiske sind.

18. Velstand. ... hvor alt godt ubesveret flyder.

19. Overflod. ... hvor alle onsker spontant opfyldes;
rigelighed af materielle ting.

HALS: Kreativitetens udtryk

Placering: Omradet ved halsen.

Farve: Bla.

Element: Ater.

Funktioner: Tale, lyd, vibration og kommunikation.

Kuvaliteter & lektioner: Styrken af det talte ord. Sand kommunikation.
Kreativt udtryk af det talte ord, skrivning og kunst. Integration, fred,
sandhed, erfaring, visdom, loyalitet, oprigtighed, palidelighed,

20. Skelneevne. ... spontane korrekt trufne valg.

HJERTESUTRAER
13. Fred ... ikke-vold.
kerlighed og venlighed. _ 14. Harmoni. Etableret i den kosmiske dans

(sutra for synkronicitet).

15. Latter. Etableret i livets paradoks (ligegyldigt hvad
er det modsatte der ogsa altid. Der er altid plads til
at skifte perspektiv).

16. Keerlighed. Etableret i enhedsbevidsthed.

HJERTE: Healing og barmhjertighed
Placering: Centrum af brystet.

Farve: Gron, den sekundzre farve er pink.
Element: Luft.

Funktioner: Forankrer livskraften fra det hojere selv. Styrker blodet og den
fysiske krop med livskraften (indedrttet) og regulerer blodcirkulationen.
Kuvaliteter & lektioner: Ubetinget kaerlighed. Tilgivelse, medfolelse,
barmhjertighed, balance, gruppebevidsthed, harmoni med livet. Accept,
fred, dbenhed, harmoni og tilfredshed. —

MANUSKRIPT OG STYRKENDE SUTRAER
9. Onske ...nzrver, hvor fokus spontant er i retning
af evolution.
10. Intention. ...narver, evolutionare impulser
spontant aktiveres.
11. Vilje. ... commitment til evolutionzere mal.

SOLAR PLEXUS: Transformation af Vaeren ]
Placering: Over navlen, under brystet.

Farve: Gul.

Element: 1ld.

Funktioner: Vitaliserer det autonome nervesystem, fordejelsesprocessen,

En retning, ingen vej tilbage, ligesom nar et barn
ikke kan vende tilbage i livmoderen.
12. Skebne. ... opmarksomhed hvor der er fuld virkeliggorelse

metabolisering og folelser og manifestation af ens mening med livet (Dharma).

Kuvaliteter & lektioner: Vilje, personlig styrke, autoritet, energi, beherskelse

RENSENDE OG STYRKENDE SUTRAER

S. Renhed. ...nzrver, hvor alle toksiner effektivt

af gnsker, selvkontrol. Udstriling, varme, transformation, humor og latter.
neutraliseres og elimineres.

HARA: Bosted for Selvet

Placering: Det nedre underliv op til navleomradet. 6. Nering. ...narvar, hvor essensen af energien (ojas)

styrker krop og sind.
7. Tiltraekning. ...nerver, hvor essensen af energien (ojas)
magnetiserer og tiltreekker keerlige forhold i alle

Farve: Orange.

Element: Vand.

Funktioner: Formering, optagelse af mad, psykisk styrke

og vitalitet, seksualitet. typer relationer.

8. Sammensmeltning. ...nerver, hvor essensen af
energien (ojas) seger enhed med den spirituelle

kerne af alle levende vasener.

Kuvaliteter & lektioner: At give og modtage, sterke folelser, lyst,
seksualitet/lidenskab, forandring, manifestation af nye ideer. Godt
helbred, tolerance, overgivelse. Harmonisk og kreativ samarbejdsevne.

ROD: Bevidsthedens grundlag

Placering: Slutningen af rygraden.

ELEMENTARE SUTRAER

1. Fleksibilitet. ... perfekt tilpasning til
udefrakommende krefter (rum & luft).

2. Transformation. ...nerver, hvor alle problemer
omdannes til kreative muligheder (ild).

Farve: Blod rod, den sekundre farve er sort.
Element: Jord.
Funktioner: Giver vitalitet til den fysiske krop. Livskraft, fysisk

selv-varetagelse, instinkter.

Kuvaliteter & lektioner: Temaer der relaterer til den materielle verden. 3. Samr-n'enhamg. ... forenede mal (vand).
Succes. Beherskelse af den fysiske krop, jordforbindelse, individualitet, 4. Stabilitet. ...centreret opmerksomhed
stabilitet, sikkerhed, sundhed, mod, talmodighed. — i uforudsigeligheden (jOI‘ d).

Kilde: Chopra Center University.
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