MEDITATION

en veldokumenteret vej til stresshandtering og
afspaending i en moderne verden

IKKE ET SPORGSMAL OM TRO

Hvis man ikke tidligere har hgrt om meditation, kan det
virke lidt fremmedartet og eksotisk. Meditation er da
ogsa omgivet med en del myter om anderledes traditio-

ner om alt fra rggelsespinde til guruer.

Men effekten ved meditation kommer ikke ud af ekso-
tiske ritualer eller tro i religigs betydning. Alt hvad der
kreves for at fa effekt af meditation er regelmassighed
i udgvelsen af meditation og en bekvem siddestilling,
som kan vere alt fra yndlingsstolen derhjemme til plad-
sen i toget. Den stgrste udfordring fgr man begiver sig
ud i at lere at meditere, er i virkeligheden evnen til at
turde give slip. Vi er alle ofre for behovet for kontrol.
Behov for kontrol drener os for energi. Daglig prak-
sis med meditation l@rer os evnen at slippe behovet for
kontrol.

Man behgver heller ikke tro pa virkningen af meditation
for at fa effekt af meditation. Man kan oven i kgbet sige
til sig selv, at man ikke tror pa effekten af meditation,
hvis blot man anvender den rette teknik, vil effekten
komme alligevel. Sa det er teknikken i sig selv og ikke
’placebo-effekten”, der giver virkningen.

DET MENTALE PUSTERUM

Vi har vannet os til at holde vores sind og tanker i gang
i naesten alle vores vagne timer. Vi gar pa arbejde, ser
fjernsyn, underholder og underholdes. Vi er nasten
konstant i gang med noget, eller pa vej til noget. Vi er

under konstant pres pa vores job, forventninger fra fa-
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ion er ikke en trend eller et modefeenomen. Det efen samlende be-

editation er gammel visdom, hvis
oprindelige formalvarat opna selvindsigt - at se ind i- og forsta
sigiselv. V&p af forskellige nnemgar man en mental omven-

delsefra ekstrem udaﬁvendth b indadvendthed. Effekten opstar ved,

at man seett afspaendfr‘1.gen i’stem g dagligt saetter tid af til at meditere.
Som med medlemskortet til motionscentret kommer effekten af regelmaes-
sig treening. Man kan kaldesmeditation for den daglige mentale motion.
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milien, forventninger til os selv om for lidt motion, for lidt
sgvn, darlig kost og de generelle livsstilsvalg vi foretager.
Vi tager os ikke tid til at merke efter, om vi er pa den rette
eller forkerte vej. Vi bombarderes sd og sige konstant af
impulser og indtryk, der gér gennem vores 5 sanser.

Teller man minutterne pa en dag, hvor man giver sig selv
pusterum og lader sindet fa ro til at bearbejde og reflektere
over alle disse indtryk og kroppen ro til at restituere, er
de ikke mange. Derfor akkumuleres stressen i os. Men-
talt kan vores underbevidsthed ganske enkelt ikke na at
fglge med og “arkivere” impulserne i de “indre skuffer og
skabe”. Meditation hjelper til at fordgje indtrykkene og
at bringe sindet til ro. Den virker som en mental pause
i den strgm af tanker og mental aktivitet, man oplever i
hverdagen. Mange beskriver, hvordan de efter meditation
har oplevelsen af at have tgmt hovedet for tanker og at de
opnar en dybere og mere rolig sgvn.

”’Det er imellem tankerne,
at ideerne opstar og ver-
den abner sig for dig...”

FORSKELLIGE MEDITATIONSTEKNIKKER

Hvor vanlige aktiviteter er udadvendte og ofte fyldt med
tankespring om fortiden og fremtiden, sa er meditation en
indadvendt aktivitet. Denne indadvendte aktivitet virker

“Det eneste du behgver, er 15

: . minutters ro, regelmaessighed
._-r"'i

- 0g en god siddestilling ...”

som et anker til Nuet, til en tilstand af varen i stedet for
ggren. Det er i denne tilstand af veren at transformatio-
nen mod dyb afspending sker, som en konsekvens af og
udtryk for vores sande natur. Meditation traner én i hele
tiden at vende tilbage til Nuet. Det kan forekomme som
en floskel pa linje med at “huske at leve i Nuet”. Men det
er ikke desto mindre det, der sker i meditation og det man
dagligt treener med den eller de meditationsteknikker, man
har valgt at anvende.

Der findes en lang raekke traditionelle metoder og
teknikker til udgvelsen af meditation. Nedenfor er
listet nogle af dem:

® Mental repetering, eksemplevis mental (altsd som
tanke) gentagelse af en lyd eller en bestemt s&t-
ning, ogsa kaldet et mantra.

® Visuel koncentration, hvor man enten med abne

gjne eller for sit indre gje, fastholder et synsind-

® Repetitiv fysik, eksempelvis vejrtrekning eller
gang, hvor man udelukker alle andre indtryk, ved
at fokusere pa alle detaljer i andedreettet som det
gar ud og ind, eller alle sanseindtryk under gang.
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Hvilken teknik man velger at praktisere er en smags-
sag og eventuelt hvilket kursus man valger at deltage
pa. Alle teknikkerne gar i princippet ud pa det samme,
nemlig at koncentrere sig om en bestemt handling. Hver
gang man er pa vej vaek fra den bestemte handling, ek-
sempelvis fordi man bliver opmarksom pé egne tanker
eller lyde udefra, sa vender man blidt og naturligt tilbage
til handlingen.

”Dén dag du tager beslut-
ningen om at leere at medi-
tere, har du et redskab for

EN VELDOKUMENTERET VEJ TIL AFSPANDING
Effekten af meditation har veret kendt i lige s& mange ar,
som meditation har varet anvendt. Men med fremkomsten
af moderne analysemetoder er gevinsterne ved meditation
nu bevist i videnskabelig forstand. De positive effekter af
meditation er dokumenteret i mere end 600 videnskabelige
undersggelser verden over. Det er i dag almindeligt aner-
kendt, at man gennem regelmassig meditationsudgvelse
kan forbedre sit fysiske og mentale velbefindende, friggre
sig fra stress og gge sin kreativitet og energi i dagligda-
gen. Andre undersggelser peger pa, at meditation fremmer
indlerings- og koncentrationsevnen, gger kreativiteten og
styrker koordinationen mellem sind og krop.

Hvordan praktiseres
meditationiet

almindeligt familieliv?

Bjarne Nybo og hans kone Bente har praktiseret medita-
tion sammen i snart 8 ar.

”Vi startede for vi fik bgrn og mediterede regelmassigt 2
gange om dagen. Det var en fantastisk start pa dagen — og

en behagelig afslutning efter en hard arbejdsdag”, siger
Bente.

Bjarne havde i flere ar ledt efter et redskab til at handtere
stress og ubalance fordi hverdagen efterhdnden var et kap-
lgb med den knappe tid, der var til radighed.

Bjarne forteller: “Jeg arbejdede i Tyskland pa dét tids-
punkt, kgrte 80.000 km om &aret og havde ansvaret for et
datterselskab af en dansk virksomhed. Jeg var enormt glad
for mit job, men samtidig kunne jeg ogsd merke, at det
sled pd mig. De rdd jeg leste om virkede for banale til at
kunne have en effekt. En dag i 1994 stgdte jeg pa en artikel
om en amerikansk lege, Deepak Chopra, der anbefalede
meditation til stresshiandtering. Jeg satte mig ind i hvad
meditation var og hvilken forskning, der var lavet inden
for omradet. Hurtigt indsa jeg, at der her var tale om et ef-
fektfuldt alternativ til de rad, jeg havde last om.”

Siden Familien Nybo startede med at meditere er der kom-
met 2 bgrn til. De er vokset op med, at far og mor dag-
ligt har brug for denne form for stilhed som meditation
giver. Det er helt naturligt og hele familien har glede af
det mentale overskud det giver. Da drengen, der nu er seks
ar gammel sad i sin autostol som 3-drig med lukkede gjne
og Bjarne spurgte ham om han sov, svarede han: "Nej — jeg
mediterer!” Den lille pa 2 ar vil ogsa gerne vere med i
benenden af sofaen, nar det skal praktiseres.

”Man kan sige, at man deler dagen op i to dele: Et arbejds-
liv og et familieliv. Det er vigtigt, at man har overskud og
balance begge steder. I mange familier er der nogenlunde
overskud pé jobbet, men nar familien samles og skal vaere
noget for hinanden, falder alle sammen af trethed. “Det
kan ikke vaere meningen med livet”, siger Bjarne.

Meditation et kvarter to gange om dagen er nok til afspaen-
ding og genopladning af energidepoterne. Bjarne fortal-
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ler, "Rigtigt mange spgrger mig, hvordan de skal fa 30 mi-
nutter for sig selv om dagen. Tenk, at vi er sa fortravlede
med alle mulige ggremal, at vi ikke engang kan fa plads
til 30 minutter til os selv! Dér ligger for mig den egentlige
udfordring, nemlig at skabe rum og plads til bare at vere
sig selv.

Men rent faktisk kan teknikken bruges mange steder hvor
vi feerdes i hverdagen. Man kan meditere pa vej til jobbet i
toget eller bussen. Man kan maske lukke sin dgr pa konto-
ret om eftermiddagen — eller méske har ens virksomhed et
rum hvor det er tilladt at treekke sig tilbage i. Nar man har
market effekten af meditation skal man nok finde egnede

steder hvor tiden far lov til at ”ga i std”.

At lere en meditationsteknik er enkelt. Der findes en del
bgger og cd’er om emnet. Det svere ved meditation er ikke
teknikken i sig selv, det er at finde en regelmassighed og
forsta hvad der sker inde i, ndr man praktiserer meditation.
Dér kan en god instruktgr, der deler ud af sine egne erfa-
ringer, vere en uvurderlig hjelp. Et kursus tager nogle fa

dage og sa har man et redskab for livet.

”Meditation er for os lige s& naturligt som at bgrste teender
og ga i bad. Det er en del af hverdagen, men en del, som
vi ikke vil undvare, da vi kan se hvor mange fordele det

bringer med sig.”, slutter Bente.
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