21 maj 2015

Introduktion till meditation

Meditation eller meditativt utforskande som det ibland kallas kan ses som ett sétt att ova sig i
varande, att “bara vara”, eller alternativt uttryckt att nyfiket och Gppet intressera sig for hér
och nu, for vad som faktiskt &r hér i varje 6gonblick. Vi kan vila anstringningsldst i varandets
vara (att bara vara utan att gora ndgonting, fri fran anstringning, ideal och strdvan) nir vi kan
acceptera oss sjdlva precis som vi &r.

Ytterst finns det inget ”"mal” med meditation. Man blir aldrig “’fardig” utan meditation ir sitt
eget mal i sig. Ett annat sitt att sdga det pa ar att meditation handlar om insikten i och
forverkligandet av ens sanna natur. Samtidigt finns det &ndd manga fordelar som kommer
med regelbundet utévande vilket forskning kring meditation och mindfulness tydligt visar.
Négra vanliga saker man pdvisat dr forbéttrat blodtryck, ldgre niva av stresshormoner,
forbattrad koncentrationsformaga, en kinsla av frid och lugn, gléddje och spontanitet, det blir
lattare att acceptera sig sjdlv och andra samt en 6kad tillgang till kreativitet, vitalitet och
frihet.

Meditativt utforskande tillater oss att uppticka det som inte ar betingat, det som ar bortom
fantasi och minnen. Att vara tyst, utan begér eller ridsla, bortom kénslan av tid &r vidstréackt,
granslost varande. Det ér fritt och obundet och bringar ljus 6ver vara betingningar som vi ser
utan att forlora oss i.

Det finns sdrskilt tvd saker som &r viktiga att goéra utrymme for — stillhet och tystnad. Denna
stillhet och tystnad dr en inre stillhet och en inre tystnad. Dérfor géar det till exempel alldeles
utmérkt att meditera gdende, sjungande o0.s.v. men innan man ger sig in pé alltfor minga
varianter kan det vara bra att gora samma sak i det yttre som i det inre d.v.s. meditera sittande
eller stdende 1 bade inre och yttre tystnad.

Ett annat sitt att prata om meditation ir att ”gdra ingenting”. Meditation handlar ytterst inte
nagonting man “gor” for att ’bli” (&tminstone inte pa nadgot anstrangt sitt) utan om att vara i
det som &r. En aspekt av detta varande ar frid och lugn, andra &r glddje, acceptans, kreativitet
och frihet men det finns mycket annat som bubblar upp nédr man sitter ocksa och som inte
alltid &r helt positivt och trevligt som man behdver acceptera finns dér och arbeta sig igenom
for att kunna bli fri i forhéllande till det och kunna sldppa det.

For dom flesta méanniskor kan det vara lite for svart och abstrakt att borja med att ”’bara sitta”.
Dérfor brukar man borja med att 1dra sig att gora bara en sak innan man ger sig pa att inte
gbra nagonting.

Ovningar i att géra en sak

Som forsta 6vning i uppmérksamhet och att gora en sak dr en vanlig 6vning att rdkna
andetagen. Ridkna utandningarna tyst for dig sjilv fran 1 till 10 och borja sedan om fran 1
igen. Kommer man bort sig s& bara bdrjar man frn 1 pa nytt.
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En annan, liknande 6vning, ar att bara uppmaérksamt folja andetagen. Folj bara nyfiket och
intresserat andningen utan att styra eller kontrollera den. Forlorar man sig i tankar sa slapper
man dom och gér tillbaka till att f6lja andetagen. Utforska andningen! Hur kinns det i
kroppen nir du andas? Finns det ett 6gonblick av total avspénning och stillhet mellan varje
utandning och nésta inandning? Jag upplever att ur stillheten kommer en rorelse (som &r nésta
inandning) som sedan atervinder till stillheten — hur ar det for dig?

Det spelar ingen roll vilken av dessa 6vningar man bdrjar med — den ena ér inte “’béttre” &n
den andra dven om ménga finner rdknandet lite lttare i borjan 4n att bara folja andetagen.

Att ha ett specifikt focus som andningen tillater oss att utveckla var formaga till avspand
koncentration. Ofta forknippar vi koncentration med anspénning och avspanning med s6mn
men ndr vi mediterar stottar avspanning och vakenhet varandra och hitta ett sitt vara med
nagonting helhjdrtat och anstrangningslost.

Meditativt utforskande

Meditativt utforskande handlar om uppmarksamhet pa vad som sker fran 6gonblick till
ogonblick. Nir man tranat pd att gora en sak en tid och utan problem kan f6lja andetagen eller
rakna fran 1-10 under hela passet utan att komma bort sig kan man ge sig pa meditativt
utforskande. Vi bestimmer inte var uppméarksamheten ska vara utan intresserar oss bara for
det som faktiskt hander utan att gora nagot speciellt med det. Det betyder att vara niarvarande
och uppmirksam i1 6ppenhet och fordomsfrihet utan négra speciella idéer eller tankar utan
bara nyfiket vara med det som &r. Det dr att lata detta nyfikna fragande ta oss djupare och
nirmare for att kunna utforska dven det som ligger bortom ord, begrepp och tankar.

En aspekt av detta dr att bli intelligent medveten om ens betingning d.v.s. vira vaneméssiga
omedvetna eller formedvetna reaktioner pa varandra och situationerna omkring oss. Vi kanske
tror att vi 4r medvetna (i betydelsen att alla ndgorlunda friska ménniskor 4r medvetna) men &r
vi verkligen 1 kontakt med sann, odelad uppmarksamhet och medvetenhet? Denna
uppmérksamhet har inga element av domande, analyserande, avvisande eller fastkldngande
utan ar fri, spontan, nyfiken, kérleksfull och anstrangningslos.

Meditativt utforskande ér att komma 1 intim kontakt med vara vanemaissiga reaktioner av
ridsla, begir, ilska, flykt eller vad det fin 4r. Oppenhet tillter oss att upptiicka dom pé nytt
och avstd fran att automatiskt doma dom som bra eller daliga, ritt eller fel. Vi forstar med
tiden hur varje hindelse direkt tolkas efter ingrodda monster. Finns det ett stindigt
jamforande mellan oss sjdlva och andra enligt ideal och forestéllningar av vad som &r bra och
déligt samt rétt och fel som blivit internaliserade for linge sedan och fungerar automatiskt?
Om vi ser detta jamforande och domande hos oss — kan vi undersoka det for att forsta hur det
fungerar och vilka syften de tjanar? Vad handlar det om? Hur fungerar det? Vad hiander?
Maste detta jaimforande, varderande och domande fortgd? Meditativt utforskande tillater oss
att upptécka dessa monster och lata dom lsas upp genom att inte avvisa dom eller forsoka
gora nagot annat med dom &n att verkligen forstd dom. I forstielsen finns frihet — inte
nodvéndigtvis en frihet frdn utan djupare &n sa — en frihet i forhédllande till. Darmed slutar vi
fungera som automatiserade robotar och later oss istillet vara mer méinniska.
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Om kroppen

Kroppen ér viktig ndr man mediterar, dels eftersom kroppsfornimmelser ar upplevelser 1
ogonblicket och diarmed forankrar oss 1 6gonblicket dels eftersom kroppen och
kroppsstillningen dr intimt sammanbundet med energi, sinnesstdmningar och varandets
kvalitéer. Det &r viktigt att man slappnar av s mycket man kan eftersom en avspand kropp
och ett avspént sinne skapar forutséttningar for frihet och 6ppenhet. Négra viktiga saker ar:

o  Mojliggor energins fria flode 1 kroppen samt létt och djup andning genom att hilla
ryggen rak och undvika att krumma den. Rak rygg ger oss dven bra balans. Bra balans
tillater oss att vila i vakenhet och avslappning.

e Kroppens fysiska mittpunkt sitter strax under naveln (2 tum ungefar). Lat &ven samma
punkt vara din mentala mittpunkt d.v.s det stélle 1 kroppen dér sinnet vilar. For en del
ménniskor kan detta av olika anledningar kénnas lite besvérande (t.ex. det inkrdktar pa
andningen eller det #r svart att vila sinnet dér. Ar det s kan du istillet samla ditt sinne
1 mellangérdet (solar plexus), hjirtat, mellan 6gonbrynen eller pé andningen.

e Tungan gér litt upp mot gommen, munnen &r stangd. Det spelar ingen roll om du biter
thop tidnderna eller inte men om du gor det s& var noga med att inte bita ihop med kraft
(for da far man latt huvudvark).

e Andas djupt och avspént ner till botten pd magen genom nésan vid bade in och
utandning.

e Man kan sitta antingen vind ut mot rummet eller mot en vigg "2-1 meter ifran.

e Ogonen ir halvoppna och tittar snett neddt med hakan litt indragen. Det ir Litt att man
borjar dagdromma om man blundar men foredrar du det och forlorar dig inte i
dagdrommeri sé gar det siklart utmérkt att blunda.

e Hinderna ldggs avspant antingen ihop, tillsammans eller pa vardera laret.

e Undvik att byta stillning eller dvning hela tiden utan forsok att behalla en stdllning
och en 6vning under ett pass (25 minuter). Far du alltfor ont &dr det sjalvklart helt OK
att byta stdllning men ofta &dr det egentligen sa att sméirtan man kénner &r lika mycket
mental som fysisk och ett ypperligt tillfélle att sitta still och kanske fa reda pa vad
smértan egentligen handlar om.

Det ér vanligt 1 borjan att man upplever otdlighet, frustration (kanske man kommer bort sig i
raknandet eller forlorar sig i tankar eller sa ”hénder det” inget), uttrdkning, smaérta eller
kanske till och med panik. Sddana besvér dr normalt och vanligt forekommande i bérjan. De
beror dels pa att vi inte dr vana vid att bli medvetna om oss sjdlva och vad som pagar inom
oss, dels pa att nér vi slappnar av medvetet och vaket slédpper olika fysiska och mentala
spanningar. Detta forsvinner ganska snart men pressa dig inte for hart. Blir det f6r svart att
sitta still sa avbryt meditationen och ta en liten promenad i 5 minuter och forsok igen,
alternativt forsok igen nésta dag. Efter ett par gédnger brukar de flesta klara av att sitta 1 20-25
minuter utan alltfor mycket besvér men skulle det ta dig 20 génger innan det funkar sa oroa
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dig inte for det — det finns flera stora meditationsmistare som kémpat till och med ldngre &dn
sé 1 borjan innan dom kunde finna tillrackligt med lugn for att sitta still i 25 minuter.

Det ar ocksa vanligt att man upplever frid, lycka, lugn m.m. och att man blir s& fortjust dver
det att man borjar pa att ha en forvintan om att uppleva det igen nista ging. Denna forvéntan
blir 14tt ett hinder 1 sig och en del slutar besviket nér det forsvinner, andra borjar introducera
mer och mer stridvan i sin meditation och kor fast ddr. Oavsett om jag upplever en angenim
kéansla eller en oangendm kénsla ar det medvetenheten och det nyfikna undersokandet som &r
podngen — inte en jakt efter tillstdnd och speciella upplevelser.

Det finns dom som foresprakar att man ska sitta lingre. Nér jag studerade meditation i Kina
var det vanligt att man satt med varierande ldngd for varje pass dir nagot var 45 minuter och
andra kortare. Jag foredrar personligen att sitta t.ex. tva 25 minuterspass istéllet for ett 50
minuterspass men rekommenderar att man provar att sitta langre pass nagon géng for att se
hur det kinns och vad du tycker och sedan kan bilda dig din egen uppfattning. I Springwater,
dit jag brukar aka pa retreat, sitter vi 25 minuterspass men det dr inte ovanligt att vissa hoppar
over den gdende meditationen emellan passen och sitter tva pass pa raken (55 min).

Uppmérksam nérvaro hér och nu kréver ingenting och handlar inte om att ”’bli”” ndgonting
utan om vad du &r och att vara med det precis som det dr utan att 1agga till nagonting eller ta
bort ndgonting. I tystnad och stillhet finns det utrymme att se pa vad som helst som kommer
upp utan att forlora sig i det och efter ett tag kommer du att se att frid, glddje, acceptans,
nérvaro och entusiasm uppstar av sig sjilv ur ingenting — utan orsak eller yttre
omstandigheter.

Forsok att hitta en regelbundenhet i 6vningen men gé inte till Gverdrift 1 borjan. 25 minuter en
ging om dagen dr utmérkt men 2-3 ginger i veckan ar ocksa vildigt bra. Nagon gang ibland
kan du sitta tva eller tre pass och 6va gaende meditation emellan. Detta brukar vi gora nir vi
sitter tillsammans i grupp.



Stallningar

Det finns négra sittstdllningar som visat sig vara vildigt limpade for meditation eftersom man
sitter vildigt stabilt i dom men eftersom de krédver viss smidighet kan de vara for smédrtsamma
for en del och da dr det battre att sitta pa en stol istéllet. Passar inte det kan man sta istéllet.
Hénderna kan vara pé flera sétt. Prova ndgra olika s du hittar vad som passar dig. Vanliga
sétt att placera hinderna &r pa laren eller kndna med handflatorna upp eller ner. Tummen och
pek- eller langfingret han vara ihop och bilda en cirkel:

Foredrar man att hinderna ihop kan man prova att 14gga vinster hand i hoger och lata
tummarna motas:

N

DHYANA MUDRA

Alternativt greppar man om ena handens tumme sa att det blir som en yin & yang symbol:

Nedan foljer nagra beskrivningar av vanliga sittande och staende stillningar.
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De sittande varianterna:

Siddhasana (diven kallad Burmesiskt stillning)

Benen korsas inte men knéna ligger bdjda mot golvet med f6tterna framfor backenet, den ena
foten framfor den andra.
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Kvartslotus (Ardha Svastikasana)

Béda knina vidror golvet. Ena foten vilar pa vinster vad och andra foten pa golvet. En variant
ar att foten pa vaden sticks in mellan vad och 14r.
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Halv lotus (Ardha Padmasana)

Bada knéna vidror golvet. Ena foten vilar pa andra laret och andra foten pa golvet
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Full lotus (Padmasana)

Béda knéna vidror golvet och benen &r korsade vid vaderna. Fotterna vilar péd vardera lar. Du
kan ha fotterna hogt pa 1aren sé att vristen vilar pa 1aret sa att hdlarna ar i kontakt med buken
och f6tterna ligger platta med undersidan upp mot himmlen och tdrna hamnar precis i linje
med larens ytterkant eller, som pa bilden, med frimre delen av foten vilande pa laren eller i
kndvecken (denna variant kallas d4ven svastikasana).
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Knisittande (vajrasana — diamantstillning)

Knébdj pé golvet, vila baken mot hélarna med fotternas dversida mot golvet. Ryggen hélls
rak, men inte onaturligt stel. Knéina kan vara ihop eller atskilda (som pa bilden) efter vad som
kinns bekvamt. Varianter pa denna typ av stillning &r t.ex. Bhadrasana (knéna brett isir) och
Virasana (knéna ihop, fotterna bredare isér).
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Stol

Se till att stolen har rétt hojd, rakt ryggstdd och inga armstdd. Det dr bést att sitta sa att ryggen
inte vilar mot ryggstodet. Stolsitsen far inte trycka mot laren. Sétt fétterna pé golvet bredvid
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varandra med hela fotsulorna i golvet. Spénn inte nacke eller skuldror och slappna av i
armarna.

De staende varianterna ar:

Tadasana (bergsposition) dven kallad Ingenting stéillning (wu ji shi)

Std med fotterna parallelt 1 hoft eller axelbredd. Alternativt kan man std med hédlarna ndrmare
varandra @n kroppen (dvs fotterna i vinkel). Armarna faller helt avspént ldngs sidan pa
respektive lar.
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”Tradkramarstillning” (hun yuan zhuang)

St med fotterna parallelt i axelbredd. Armarna bildar en cirkel som om man hll kring ett
trad eller en badboll. Avspédnda axlar ar sirskilt viktigt men all spanning (tonus) som inte
direkt bibehéller positionen dr for mycket spanning.
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Gaende meditation

Mellan sittpassen gor vi gdende meditation. Den skiljer sig inte frén stilla meditation pé annat
sétt dn att den ror sig. G& uppmairksamt, ndrvarande, ppet lyssnande. Takten kan variera, pa
Springwater gar man i lugn promenadtakt medan man i Soto skolan av Zen gér oerhort
langsamt och 1 Rinzai skolan ndstan springer. Jag foredrar personligen lugn promenadtakt.
Hinderna hénger antingen bara ner langs sidorna, man ligger dom pé ryggen, stoppar dom i
fickorna eller kndpper dom 1 brosthojd (I traditionell zentrdning knyter man hoger hand runt
tummen och ldgger vénster hand utanpa i brosthojd). Det ér létttare att gd medvetet
ndrvarande om jag gar i balans genom hela steget d.v.s. istéllet for att sétta ut foten i luften
och flytta vikten sé att jag faller fram som de flesta médnniskor gor nér de gar sé sétter jag i
foten forst och forst darefter flyttar vikten till foten. P& det séttet blir gangen mjuk och i
balans.

Andning

Andas lugnt och avspént genom nédsan. Forsok inte kontrollera din andning utan 1t den
komma och ga helt naturligt av sig sjdlv. Lat ldnga andetag bli Idnga och korta andetag korta.
Anvind inga visljud (Ujjay andning) eller hogt buktryck (Uddiyana Bandha) utan helt
avspand andning dér buken utvidgas vid inandning och sjunker tillbaka vid utandning.

Det ér en god id¢ att sitta regelbundet tillsammans med andra —sérskilt tillsammans med dom
som suttit ett par ar. Det ger inspiration och stdd till ens utévande och gor det lattare att
motivera sig. Ibland kommer det vara latt och glddjefullt att sitta — ibland tungt och svart och
det kan vara till stor hjélp att prata med ndgon som suttit linge for man kan fa tips som hjélper
en att inte ’fastna”.

Efter ett tag borjar man fé korta glimtar av nirvaro och varande i nuet men samtidigt ofta mer
eller mindre jobbiga minnen och problem som dyker upp i tankarna nér man sitter. Detta &r ett
tecken pé att man borjat né ett visst djup 1 6vningen och borjat "komma in 1 det”. Undvik att
inte forlora dig i tankarna och bilderna som stiger upp utan slipp dom och atervénd till
uppmérksam ndrvaro hér och nu. Det finns andra dvningar (dromarbete, psykoterapi etc.) dér
man jobbar med dessa bilder men detta &r inte vad vi gor i meditation sé 1t dom bara komma
och ga utan att gora nagot speciellt med dom.

Efter att ha suttit ett halvér eller s& kanske det kan vara id¢ att fundera pé att vara med pa en
retreat. Det dr en intensiv period, ofta 7 dagar, av meditation och en del andra 6vningar i att
”bara vara” och “bara gora”. P4 Springwater center sitter man under retreater cirka 6 timmar
per dag, jobbar ca 1 timme (t.ex lagar mat, diskar, stddar), lyssnar pé foredrag 1 timme, samt
har samtal och médten ca 2 timmar. Andra meditationscenter har liknande scheman —
atminstone i1 Zen och Vipassana traditionerna.
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Rekommenderad lasning pa svenska

Toni Packer, Seendet som inte vet, Via Forlag

Toni Packer, Fanga nuet, Via Forlag

Thich Nhat Hanh, Vi 4r redan framme, Eva Bellander forlag
Thich Nhat Hanh, Mandeltrddet i din trddgard, Attusa forlag
J. Krishnamurti, Att vara fri

Eckhart Tolle, Tystnaden talar, Ica Bokforlag

Eckhart Tolle, Lev livet fullt ut, Ica Bokforlag

Eckhart Tolle, En ny jord, Damm f6rlag

Sten Rodhe, Kristen Djupmeditation, Verbum

Hugo M Enomiya-Lassalle, Zen Meditation for kristna
Philip Kapleau, Zens tre pelare

Om forfattaren.

Jag (Per Nyfelt) har trdnat meditation sedan 1982. I borjan var det “zen-inspirerad kristen
djupmeditation” under Gunilla Holmgrens, som var en vin och elev till Hans Hof (i sin tur
elev till Taisen Deshimaru), ledning. Efter ndgra ar mediterade jag dven tillsammans med
Sven Astrand d.i. frdn Sigtuna Stiftelsen dir jag dven deltog i retreater med Sven Astrand,
Hans Hof, Wilfred Stinnisen m.fl. Frdn och med borjan pd 90 talet blev jag mer intresserad av
klassisk Zen tradition och borjade istdllet sitta med Stockholm Zen Center tillsammans med
Claes Levander och senare med Sante Poromaa nér denne atervinde frdn USA. Frin 92-94
bodde jag i Kina och trdnade dir Daoistisk meditation och “inre dvningar” (Nei Gong, ibland
refererad till som Daoistisk Yoga) for Cao Zhen Yang. Senare, efter Caos bortgang, dven
buddhistisk meditation och Qi Gong f6r Di Zhao Long och Zhang Da Hui. Runt slutet pa 90
talet var jag med pé en retreat for Toni Packer fran Springwater Center i USA och dtervénder
sedan dess regelbundet dit pa retreat. 2008 borjade jag, efter Tonis inrddan, att leda
meditationstillfillen tillsammans med andra.
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