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HVERDAGS-
MEDITATION

Skru ned for din mentale stg@j og op for din indre ro
- et Andedrag ad gangen

Ekstramateriale til lydbogslyttere



FOLELSERNES FORMAL

FRYGT er til for at fa os til at
handle pa noget faretruende.

VREDE er til for at fa os til at ga i kamp
eller beskytte vores egne graenser.

ANGST forbereder os pa farlige situationer
ved at lagre darlige oplevelser, sa vi kan
genkende dem i fremtiden og vaere pa vagt.

AFSKY skal beskytte os ved at forteelle
0s, at det er bedre for vores overlevelse
at spise s@de beer end radne dyr.

SKAM stopper os fra at ggre dumme
ting. Vores overlevelse afhaenger

af at veere en del af stammen.

LYST og forelskelse skal fa os til at parre os.

KZRLIGHED OG OMSORG skal fa os til
at passe pa vores bgrn og stammen.

Kilde: Ruby Wax.



FEM TEGN PA
FOLELSESMASSIG
INTELLIGENS

Her er fem af de psykologiske kompetencer og former for falelses-
maessig intelligens, som man kan opdyrke gennem meditation.

1. SELVBEVIDSTHED
Evnen til at genkende, forholde sig til, seette ord pa og forstad eget
humgar og egne falelser, og hvordan de pavirker andre.

2. SELVREGULERING

Evnen til at passe pa sig selv og kontrollere uhensigtsmaessige im-
pulser og humartilstande. At styre sine felelser og taenke sig om,
inden man handler.

3. INDRE MOTIVATION

Evnen til at kende og leve efter sine vaerdier, vaere naturligt nysger-
rig og felge og opna sine mal med god energi og vedholdenhed og
samle sig selv op, hvis ting ikke lykkes.

4. EMPATI

Evnen til at forstd og seette sig i andre menneskers sted og behand-
le dem ordentligt. Veludviklet evne til at afgraense sig selv uden at
veere folelsesmaessigt adskilt eller nedlukket.

5. STERKE RELATIONELLE EVNER
Evnen til at veere naervaerende, vaere bevidst om sig selv og veere
lyttende og empatisk.

Kilde: Frit oversat fra bogen Emotional Intelligence:
Why It Can Matter More Than IQ af Daniel Goleman



DINE FEM KROPPE ELLER LAG
IFOLGE YOGATRADITIONEN

| yogatraditionen siger man, at vi har fem kroppe, eller at vores
krop har fem lag. De kan illustreres som en cirkel med fire mindre
cirkler indeni. De forskellige lag kan blive mere tydelige for os gen-
nem meditation.
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DIN FYSISKE KROP

Dette er kroppen, som vi kender den. Den bestar af handgri-
beligt materiale som hud, kad, skelet, blod og alle de andre
byggesten, som vi husker fra biologitimerne. Din fysiske krop
er beholderen for din energi og for din sjael, hvis du tror pa en
sadan.

DIN VITALE KROP

Dette lag og de naeste tre er subtile. Dem kan vi ikke rare, men
vi kan leere at maerke dem i meditation. Det vitale lag af krop-
pen maerker du som energi. Nar du har en folelse af energi et
sted i din krop, er du i kontakt med din vitale energikrop. Ener-
gien kan veere s@vnig, tung, urolig, oplaftet og meget mere.
Meditation og yoga kan oplgse stagneret energi.

DIN MENTALE KROP

Dette lag af kroppen er alle dine tanker, fantasier og dagdrem-
me. Det er ogsa alle de mentale strukturer, der bestar af over-
bevisninger, meninger og antagelser. Dine egne og dem, du har
veeret marineret i under din opvaekst.

DIN VISDOMSKROP

| dette lag bor din intuition. Jo laengere du i meditation bevae-
ger dig ind i dig selv, jo mere vil du opdage subtile fornemmel-
ser fra dette dybe lag af din vaeren. Det kan bedst beskrives
som en slags knowing. Det, du pa et dybt plan bare ved, uden
at du kan argumentere for det. Det er din intuition, indsigt og
hajere bevidsthed. Det er ogsa herfra, at de kreative kilder
springer.

DIN LYKSALIGE KROP

Dette lag af vores energikrop er det svaereste at fa adgang til.
Det er en subtil instinktiv oplevelse af, at livet er veerd at leve,
og at vi har veerd. Swami Sivananda, en verdenskendt ande-
lig og nu afdad leerer fra Indien, sagde: Bliss is your birthright.
Glaede er din fadselsret, din naturlige tilstand, og det er praecis
fra dette lag i os selv, at vi ved det.
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SPIRITUEL INTELLIGENS

SELVBEVIDSTHED:
at vide, hvad du tror pa og veerdsaetter,
og hvad der motiverer dig.

SPONTANITET:
at reagere opmaerksomt i nuet.

VARDIER:
at handle ud fra dine principper og
overbevisninger og leve efter dem.

HOLISME:
at se manstre og det starre billede og have
en fglelse af at vaere forbundet.

MEDF@LELSE:
at have evnen til empati.

FEJRING AF DIVERSITET:
at saette pris pa andre pa grund af deres
forskelligheder og ikke pa trods af dem.

SELVSTZANDIGHED:
at turde ga mod stremmen og have
sine egne overbevisninger.

YDMYGHED:
at have en fornemmelse af at veere en del af noget starre.

NYSGERRIGHED:
at kunne stille spgrgsmal og forsgge at forsta ting.

EVNE TIL AT REFRAME:
at stille dig uden for situationen og se
den i helikopterperspektiv.

EVNE TIL AT KLARE MODGANG:
at leere og vokse af fejl, misforstaelser og lidelse.

EN FOLELSE AF KALD:
at fole sig kaldet til at bidrage til det
starre eller mindre feellesskab.

Kilde: Frit oversat fra bogen
Spiritual Intelligence: The Ultimate Intelligence
af Danah Zohar og lan Marshall
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SYV MINDFULNESSATTITUDER

Jon Kabat-Zinn har formuleret disse syv keerlige attituder, der gar
livet lettere og smukkere og kan bruges bade i vores meditations-
praksis ogihverdagen. Jeg har blandet lidt op med mine egne tanker.

1. I KKED@MMENDE

Det kan synes noget naer umuligt ikke at demme, for som menne-
sker har vi holdninger til alt og alle og vurderer og kommenterer
konstant. Det kan vi nok ikke holde helt op med, men vi kan blive
opmaerksomme pa, at vi gar det, og pa den made haeve os lidt over
det. Det handler om at udvikle en evne til at veere et upartisk vid-
ne. Det kraever forst, at du erkender, hvor meget du kommenterer,
demmer og reagerer for derfra at prove at demme mindre, uden at
degmme dig selv, nar du alligevel kommer til at demme.

2. TALMODIGHED

Nar vi er utalmodige, vidner det om modstand mod at vaere i nuet
og veere med det, der er. Talmodighed er at acceptere, at tinge-
ne tager den tid, de ger. Bade i livet og i meditationen ma vi leere
os selv ikke at blive utalmodige, selvom vi er fulde af speendinger,
irritation og angst. Vi skal have talmodighed med de falelser, for vi
foler dem uanset hvad. Meditation ggr os naturligt mere talmodige.

3. ABENT SIND

Et abent hjerte og et abent sind dbner os for nye muligheder og
forhindrer os i at haenge fast i fortiden eller i forventninger til frem-
tiden. Nuet er altid nyt. Vi har aldrig veeret her fgr. Se og maerk med
friske, barnlige gjne, at hvert nyt gjeblik folder sig ud. Ga til medita-
tion pa samme made. Som var hver meditation den farste.

4. TILLID
For mig er tillid det, der tager over, nar kontrol slipper. Mange af
os er sa styrede af omgivelserne, at vi hellere lytter til andre end til
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os selv. Meditation lzerer os at stole pa vores egne oplevelser, falel-
ser og intuition, mens vi langsomt vrider os fri af den indre kritikers
tyranni. Hav tillid til, at din meditation vil dig det godt. Som min
gamle farmor altid sagde: Vi er ngdt til at stole pa livet.

5. IKKESTRABEN

At straebe og opna er en indvaevet del af vores kultur og vores men-
neskelighed. Derfor kan det fales maerkeligt, ja naermest umuligt at
meditere, fordi det ikke handler om at opna noget. Hvis du streeber
efter, at du skal veere pa en anden made, end du er lige nu, sa siger
du med andre ord, at der er noget galt med dig eller med det, som
er lige nu. Naesten alt, vi gar, gar vi for at opna eller na noget. | me-
ditation spaender det ben for os. Her handler det ikke om at strae-
be efter andet end at vaere her og nu. Og her er vi allerede. Det er
altid nu.

6. ACCEPT

Accept betyder ikke at tolerere alt, men at se virkeligheden i gjne-
ne. Det betyder at se tingene for, hvad de er lige nu. Hvis du har ho-
vedpine, sa accepter, at du har ondt. Vi bruger s& meget energi pa
at naegte eller modsta virkeligheden, som den er. Nar vi mader livet
og meditationen med modstand, skaber vi spaendinger, og sa far vi
forst for alvor hovedpine. Du er ngdt til at acceptere dig selv, som
du er, for at kunne forandre dig.

7. GIVEN SLIP

| meditation opdager vi, hvor mange tanker, folelser og oplevelser
vores ego gerne Vil holde fast i. Vi vil sa gerne holde fast i alt det
gode og slippe af med det, der gor ondt. Jo mere du holder fast, jo
sveerere bliver det. Nar vi mediterer, gver vi os i at give slip. At lade
tingene veere. Let it be. Hver gang tankerne tager os, slipper vi dem
igen og bliver for hver gang en lille smule mere frie.
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BUDDHAS OTTELEDEDE VEJ

Buddhas otteledede vej er praktiske anvisninger pa at mindske
bade begaer og lidelse, her i oversigtsform. Man behaver ikke at
sluge hele pillen, men kan lade sig inspirere.

1. RET SYN

Handler om at studere, seette sig ind iog forsta livets
sandheder, saerligt de fire aedle sandheder.

2. RET TANKE

Handler om at have ordentlige intentioner og
undgé at hade og skade sig selv og andre.

3. RET TALE

Handler om at tale ordentligt, det vil sige
ikke lyve, sladre, bagtale og nedgare.

4. RET HANDLING

Handler om at opfere sig ordentligt og ikke
sla ihjel, stjaele, skade eller misbruge.

5. RET LEVEVEJ

Handler om at leve det "gode” liv, hvor man er i
verden pa en ordentlig og menneskelig made.

6. RET INDSATS

Handler om at gve sig i at veelge frugtbare
tanker og en frugtbar sindstilstand og ikke
lade sig rive rundt af de negative.

7. RET MINDFULNESS
Handler om at vaere naervaerende over for sig sely, sin
krop, sit sind, sine felelser og andre mennesker.

8. RET KONCENTRATION

Handler om at fokusere og vaere koncentreret
i nuet - noget, vi traener i meditation.
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FEM GRUNDE TIL,
AT VI LIDER

Patanjali, manden bag de beremte yogasutraer, opstillede cirka
500 ar fer vores tidsregning fem kleshas, giftigheder, der forkla-
rer menneskers lidelse.

1. UVIDENHED

Uvidenhed vil sige at glemme vores sande natur, det sted in-
derst inde, hvor vi er kaerlige, medfalende og rolige. Det er det
sted, vi s@ger kontakt med gennem meditationen. Men i livets
larm tror vi pa, at vi er vores ego, og det gor det ondt. For ego-
et er ikke meget for faellesskab, men oplever sig selv i forhold
til og i sammenligning med andre. Vores sjzl eller hgjeste be-
vidsthed ser sig selv som lige med alt og alle, fordi det er en
del af alt og alle.

Selvom vi forveksler os selv med egoet, er vi altid en del af
den universelle energi, den store kaerlige bevidsthed. Her dem-
mer vi intet som godt eller skidt - det er bare. Det er oneness,
samhgrighed. Nar vi er identificeret med egoets behov og funk-
tioner, maerker vi ikke denne forbundethed. Vi lider og foler os
adskilte fra andre. Problemer som frygt, cravings, ensomhed og
vrede stammer fra en folelse af adskillelse fra den store kaerlige
bevidsthed.

2. EGOISME

Nar vi lukker af for den universelle bevidsthed, identificerer vi os
med vores egostruktur. Det vil for mig sige rollen som Karen, 38
ar, der godt kan lide sushi, men ikke kan lide folk, der stemmer
Nye Borgerlige. Mig, der er yogalaerer og derfor synes, det er pin-
ligt, at jeg vagner med en traet, stiv krop om morgenen.

Nar vi med Buddhas ord er uvidende, sa tager vi alting per-
sonligt og klynger os til, hvordan vi har det, og hvordan det bur-
de veere. Vi gor os selv til centrum for hele verden. Nar vi ikke far
vores vilje, nar vi synes, det er synd for os, og nar vi bruger andre
mennesker til at opna noget. Kort sagt: egoisme.
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3. BEGAR

Begeer er alt det, vi gerne vil opna. Nar vi gerne vil have tingene
pa en bestemt made, og det ikke lykkes, opstar der som omtalt
lidelse. Lad os tage noget sa handgribeligt som mine bryster. Lad
0s sige, jeg er steerkt knyttet til mine bryster og til, hvordan de
ser ud. Da jeg var yngre, var de fastere og sad hajere. Nu har jeg
fedt og ammet to barn.

Hvis mit begaer er, at de skal se ud, som de gjorde engang, sa
har jeg et problem. Det gaelder ogsa, nar det er vinter, og jeg kun
gnsker os sommer.

4. AVERSION

Aversioner er alt det, vi gerne vil undga. Ligesom vi er kontrolle-
ret af alt det, vi begaerer, er vi ogsa kontrolleret af alt det, vi for alt
i verden ikke vil have eller veere. Vi vil gerne veere sgde og smuk-
ke, derfor har vi modstand pa dem, vi ser som dumme og grim-
me, og pa det, vi ser som grimt og dumt ved os selv.

Hvis jeg gerne vil bevare min ungdom, har jeg aversion mod
at blive aldre og vil maske forsgge at undga det med Botox eller
plastikoperationer. Men eftersom lykken findes der, hvor vi ser
virkeligheden i gjnene og lever godt med den, er der ikke meget
hjeelp at hente i Botox.

5. FRYGT

Nar vores begaer og aversioner er steerke, har vi en frygt for for-
andring i alle former. Vi holder fast i det, vi har, og oplever smerte
og lidelse, nar vi ikke kan kontrollere livet. Hvis vi bliver alvorligt
syge, har vi ikke kun sygdommen at kaeempe med. Vi kaeemper
ogsa med det ego, der ikke vil slippe billedet af os som raske og
staerke. Men alt i livet er foranderligt, bortset fra den store be-
vidsthed og stilhed. Hvis vi har mindre modstand pa livets op- og
nedture, hvis vi holder mindre krampagtigt fast i vores billede af
os selv, kan vi bedre handtere svaere udfordringer som at miste
penge, miste job, miste muligheder eller miste mennesker, vi er
knyttet til.

Sorg og smerte undgar vi ikke, men med mindre modstand
kan vi bedre forlige os med det sveere. Nar vi bevaeger os fra
det, buddhisterne kalder uvidenhed, mod det, de kalder oplys-
ning, indser vi, at der ikke er noget at vaere bange for. Vi kommer
i kontakt med den hgje uforanderlige bevidsthed.
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